OCHW Dobry Positek / Podstawowa

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
23.08 24.08 25.08 26.08 27.08 28.08 29.08
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 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 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Jaja gotowane . 2 Wedlina drobiowa | 60 Twarég 80 Pasztet 80 Wedlina wieprzowa 60 ggrlek ;iarnisty z 100 Ser z6tty 60
ielening
Rzodkiewka z satatg 80 Ogorek z sataty 80 Pomidor z sataty 80 Ogorek z sataty 80 Ogorek kiszony 80 Rzodziewka z satatg 80 Suréwtléifowsgfe?ewki 80
Miéd (259) 1 Dzem (259) 1
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 Arbuz 1 Jabtko pieczone 1 banan 1 Jabtko 1
Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie
le%‘;tez owocami + siemig | 5qq Ciasto z owocami 100 Koktajl owocowy 200 Sok warzywny 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
Zupa pomidorowa 300 Zupa wielowarzywna 300 Zupa brokutowa 300 Krem z biatych warzyw 300 Zupa ryzanka 300 Zupa marchewkowa 300 Zupa koperkowa 300
Makaron 80 80 z grzankami 20 20 z makaronem 80
Ryz 200
Sztuka miesa 100 Gulasz 100 Mieso drobiowe 100 | Klops drobiowo-wieprzowy | 100 Twardg z jogurtem 100 | Kotleciki warzywno-miesne | 100 Pulpety rybne 100
Truskawki 80
W sosie warzywnym 80 w sosie z marchewka 80 w sosie szpinakowym 80 W sosie warzywnym 80 | Sos jogurtowy z cynamonem 80 w sosie 80 Sos pomidorowy 80
Ziemniaki 200 Ziemniaki 200 | makaron 200 Kasza gryczana 200 Kasza jaglana 200 Ziemniaki gotowane 200
Fasolka szparagowa 120| Marchewka z groszkiem 120 Warzywa gotowane 120 Suréwka z buraka 120 Su;(as‘kgvlkkaa,zzn;;grﬁrteevrvnki i 120 Snﬂ;érzvhkeavfkgaipnuasttlz; 120 | Suréwka z kapusty kiszonej| 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Pogsvtirll;gigirek Podwieczorek
Kanapka z serkiem 2 Maslanka z zielening 200 Biszkopty 40 Kisiel z owocami 200 Koktajl warzywny 200 Kanapka z jajkiem i 2 Smooguir(/)avczywno- 200

twarogowym i warzywami

warzywami




OCHW Dobry Positek / Podstawowa

Weglowodany: 302 g,
Blonnik: 31 g,

Biatko: 90 g,

Thiszcz: 59 g,
Kwasy tl. nasycone:

21g,

Cukry proste: 45 g

Weglowodany: 329
g, Blonnik: 27 g,
Biatko: 98 g,
Thiszcz: 60 g,
Kwasy tl. nasycone:
19 g, Cukry proste:
42 g

Weglowodany: 290
g, Blonnik: 22 g,
Biatko: 89 g,
Thiszcz: 57 g,

Kwasy tl. nasycone:

26 g, Cukry proste:
40¢g

Weglowodany: 328
g, Blonnik: 31 g,
Biatko: 95 g,
Thiszcz: 58 g,
Kwasy tl. nasycone:
19 g, Cukry proste:
41g

Weglowodany: 293
g, Blonnik: 28 g,
Bialko: 83 g,
Thuszcz: 65 g,

Kwasy tl. nasycone:

21 g, Cukry proste:
50 g

Weglowodany: 295
g, Blonnik: 27 g,
Biatko: 90 g,
Thiszcz: 59 g,

Kwasy t&. nasycone:

19 g, Cukry proste:
49 g

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
23.08 24.08 25.08 26.08 27.08 28.08 29.08
Jogurt naturalny
ze stonecznikiem 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 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
Szynka drobiowa 80 Safatka makaronowa_z 200 Paréwki drobiowe 100g 2 Galareta z .Jajk'em : 200 Pasta jajeczna 80 Satatka fyzowa z warzywami 5qq Jajecznica 100
szynka i warzywami warzywami iryba
Suréwka z kapusty, Warzywa gotowane ze Suréwka wielowarzywna z Satata z pomidorem i . . Mix satat z pomidorami i
marchewki, jabtka, z natka 80 stonecznikiem 100 Jogurtem i koperkiem 100 ogorkiem 100 | Sos jogurtowy z koperkiem | 50 natka pietruszki 80
Kalorie 2099 Kalorie 2176 Kalorie 2047 Kalorie 2098 Kalorie 2089 Kalorie 2071 Kalorie 2082

Weglowodany: 326
g, Blonnik: 29 g,
Biatko: 82 g,
Thiszcz: 58 g,
Kwasy tl. nasycone:
21 g, Cukry proste:
46 g

SOBOTA - mleko (kawa, ptatki, masto), gluten (chleb, grzanki), jaja (pasta warzywna), seler/soja (sos, fasolka)

NIEDZIELA - mleko (zupa mleczna, masto), gluten (chleb, makaron, grzanki), jaja (wedlina), seler/soja (zupa, gulasz)

PONIEDZIALEK — mleko (jaglanka, masto, twardg), gluten (chleb, makaron, grzanki), jaja (twarég), seler/soja (mieso, warzywa)

WTOREK- mleko (ryz na mleku, masto), gluten (chleb, grzanki), jaja (pasztet), seler/soja (klops, suréwka)

SRODA — mleko (kasza manna, maslo, twardg, sos jogurtowy), gluten (chleb, grzanki, nalesniki), jaja (nalesniki), seler/soja (zupa, mieso)

CZWARTEK - mleko (ptatki, masto, sos jogurtowy), gluten (chleb, grzanki), jaja (jajko), seler/soja (zupa)

PIATEK - mleko (jaglanka, masto, jogurt), gluten (chleb, makaron), jaja (ser, panierka), ryby (pulpety), seler/soja (zupa, sos)




OCHW Dobry Positek / z ogr. Cukrow prostych

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
23.08 24.08 25.08 26.08 27.08 28.08 29.08
$niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie
Kawa zbozowa b/c 250 Herbata b/c 250 Herbata b/c 250 Herbata b/c 250 | Kawa zbozowa b/c 250 Herbata b/c 250 Herbata b/c 250
Ptatki owsiane na wywarze 300 | makaron petnoziarnisty na wywarze 300|Jaglanka na wywarze 300 |Ryz na Wywarze warzywnyr] 300 Kasza manna na wywarze | 34 Ptatki ryzowe na wywarze 300 | Jaglanka na wywarze 300
Warzywnym warzywnym Warzywnym warzywnym Warzywnym warzywnym
70
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
Jaja gotowane . 2 Wedlina drobiowa | 60 Twardég 80 Pasztet 80 Wedlina wieprzowa 60 | Serek ziarnisty z 100 Ser z6tty 60
Zielenina
) 7 i
Rzodkiewka z satatg 80 Ogorek z sataty 80 Pomidor z sataty 80 Ogorek z sataty 80 Ogorek kiszony 80 Rzodkiewka z satatg 80 Surowtléifowsr:fe?ewkl 80
Miéd (259) 1 Dzem (259) 1
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 Arbuz 1 Jabtko pieczone 1 Banan 1 Jabtko 1
Il $niadanie 11 Sniadanie Il Sniadanie 11 Sniadanie 11 Sniadanie 11 Sniadanie Il $niadanie
le%‘;tez owocami + siemig | 5qq Ciasto z owocami 100 Koktajl owocowy 200 Sok warzywny 200 Galaretka z owocami 200 Kefir z pietruszka 200 | Jogurt z sosem owocowym 200
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot b/c 250 Kompot b/c 250 Kompot b/c 250 Kompot b/c 250 Kompot z b/c 250 Kompot b/c 250 Kompot b/c 250
Zupa pomidorowa 300 Zupa wielowaarzywna 300 Zupa brokutowa 300 Krem z biatych warzyw 300 Zupa ryzanka 300 Zupa marchewkowa 300 Zupa koperkowa 300
z makaronem petnoziarnistym | 80 z grzankami/razowe| 20 20 |z makaronem petnoziarnistym| 80
Makaro razowy 80
Ryz brazowy 200
Sztuka miesa 100 Gulasz 100 Mieso drobiowe 100 | Klops drobiowo-wieprzowy | 100 Twardg z jogurtem 100 Kotleciki warzywno-miesne | 100 Pulpety rybne 100
Truskawki 80
W sosie warzywnym 80 w sosie z marchewka 80 w sosie szpinakowym 80 W sosie warzywnym 80 Sos jogurtowy z 80 w sosie 80 sos pomidorowy 80
(‘ynamnnﬁm
Ziemniaki 200 Ziemniaki 200 Makaron petnoz. 200 Kasza gryczana 200 Kasza jaglana 200 Ziemniaki gotowane 200
Fasolka szparagowa 120 | Marchewka z groszkiem | 120 Warzywa gotowane 120 Suréwka z buraka 120 Suréwkazmarchewkii 120 Suréwka z kapusty z 120 | Suréwka z kapusty kiszonej| 120
jabtka, z jogurtem marchewka i natka pietruszki
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kanapka razowa z serk|em2 Maslanka z zielening 200 Biszkopty 40 Kisiel z owocami 200 Koktajl warzywny 200 lﬁ‘a’}é \lfV%%q aﬂla(lzeo”\}vla 2 Smoothie warzywno- 200

twarogowym i warzywami

owocowe




OCHW Dobry Positek / z ogr. Cukréw prostych

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
23.08 24.08 25.08 26.08 27.08 28.08 29.08
Jogurt naturalny
ze stonecznikiem 150
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata b/c 250 Herbata b/c 250 Herbata b/c 250 Herbata b/c 250 Herbata b/c 250 Herbata b/c 250 Herbata b/c 250
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
Szynka drobiowa 80 200 Paréwki drobiowe 100g 2 Galareta z jajki_em i 200 Pasta jajeczna 80 Safatka ryz/_ _brazowy z 200 Jajecznica 200
Catatka makaronowa warzywami warzywamii ryba
szynka i warzywami/
petnoziarnist
Suréwka z kapusty, Warzywa gotowane ze Suréwka wielowarzywna z Satata z pomidorem i . . Mix satat z pomidorami i
marchewki, jabtka, z natka 80 stonecznikiem 100 jogurt.i koperkiem 100 ogorkiem 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 chlebem Kanapka z chlebem Kanapka z chlebem Kanapka z chlebem Kanapka z chlebem Kanapka z chlebem Kanapka z chlebem
razowym , wedling i 1 razowym , szynka i 1 razowym i pasty warzywna z| 1 razowym , biatym serem i 1 razowym, serkiem i 1 razowym, pasty 2 szynkii 1 FAZOWYM, SEerem i 1
pomidorerm warzywanmi piatruszky papryka ogdrkiem kiszonym readkiewka warzywami
Kalorie 2438 Kalorie 2225 Kalorie 2129 Kalorie 2221 Kalorie 2221 Kalorie 2206 Kalorie 2199
Weglowodany : 300g Weglowodany: 332 g  Weglowodany: 298 g Weglowodany: 339 g Weglowodany: 354 g  Weglowodany: 327g  Weglowodany: 346 g
Blomnik: 32g Blomnik: 39 g Blomnik: 37 g Blomnik: 41 g Blomnik: 34 g Blomnik: 46 g Blomnik: 35 g
Biatko:97 g Biatko 96 g Biatko 100 g Biatko 97 g Biatko 82 g Biatko 94 g Biatko 89g
Thuszez :62g Thiszez: 57g Thuszez: 55g Thiszez: 53g Thuszez: 53g Thiszez: 582 Thiszcz: 51g
Kowas th. nasycone: 21g kwasy tl. nasycone: 19g kwasy tt. nasycone: 22g kwasy th. nasycone: 22g kwasy tt. nasycone: 21g kwasy t. nasycone: 24g kwasy t. nasycone: 24g
cukry proste: 36 culry proste:d7g culary proste:d6g cukry proste:dlg

culkary proste:d6g

SOBOTA - mleko (kawa, ptatki, masto), gluten (chleb, grzanki), jaja (pasta warzywna), seler/soja (sos, fasolka)

NIEDZIELA — mleko (zupa mleczna, masto), gluten (chleb, makaron, grzanki), jaja (wedlina), seler/soja (zupa, gulasz)

cukry proste:52g

PONIEDZIALEK — mleko (jaglanka, masto, twar6g), gluten (chleb, makaron, grzanki), jaja (twardg), seler/soja (mieso, warzywa)

WTOREK - mleko (ryz na mleku, masto), gluten (chleb, grzanki), jaja (pasztet), seler/soja (klops, suréwka)

SRODA — mleko (kasza manna, masto, twarég, sos jogurtowy), gluten (chleb, grzanki, nalesniki), jaja (nalesniki), seler/soja (zupa, mieso)

CZWARTEK - mleko (platki, masto, sos jogurtowy), gluten (chleb, grzanki), jaja (jajko), seler/soja (zupa)

PIATEK - mleko (jaglanka, masto, jogurt), gluten (chleb, makaron), jaja (ser, panierka), ryby (pulpety), seler/soja (zupa, sos)

cukry proste:d2g




OCHW Dobry Positek / fatwostrawna

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
23.08 24.08 25.08 26.08 27.08 28.08 29.08
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 owsiane na Jaglanka na mleku 300 | Ryz na mleku z cynamonem | 300 Kasza manna na mleku 300 Ptatki ryzowe na mleku 300 Jaglanka na mleku 300
Mleku 300 | zupa mleczna z makaronem 300
Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120
50
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Jaja gotowane . 2 Wedlina drobiowa | 60 Twarég 80 Pasztet 80 Wedlina wieprzowa 60 ggrlek ;iarnisty z 100 Ser z6tty 60
ielening
Rzodkiewka z satatg b/s | 80 Ogorek z satata b/s 80 Pomidor z satatg b/s 80 Ogorek z satata b/s 80 Ogorek kiszony 80 Rzodziewka z satatg b/s | 80 Suréwtléifowsgfe?ewki 80
Miéd (259) 1 Dzem (259) 1
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 Arbuz 1 Jabtko pieczone 1 Banan 1 Jabtko 1
Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie
le%‘;tez owocami + siemig | 5qq Ciasto z owocami 100 Koktajl owocowy 200 Sok warzywny 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
Zupa poidorowa 300 Zupa jarzynowa 300 Zupa brokutowa 300 Krem z biatych warzyw 300 Zupa ryzanka 300 Zupa marchewkowa 300 Zupa koperkowa 300
Makaron 80 z makaronem 80 z grzankami 20 z makaronem 80
Ryz 200
Sztuka miesa 100 Gulasz 100 Mieso drobiowe 100 | Klops drobiowo-wieprzowy | 100 Twarég z jogurten 100 Kotleciki warzywno-miesne | 100 Pulpety rybne 100
Truskawki 80
W sosie warzywnym 80 w sosie z marchewka 80 w sosie szpinakowym 80 W sosie warzywnym 80 | Sos jogurtowy z cynamonem 80 w sosie 80 Sos pomidorowy 80
Ziemniaki 200 Ziemniaki 200 Makaron 200 Kasza kus kus 200 Kasza jaglana 200 Ziemniaki gotowane 200
Fasolka szparagowa 120 Marchewka z groszkiem 120 Warzywa gotowane 120 Suréwka z buraka 120 Su;(as‘kgvlkkaa,zzn;;grﬁrteevrvnki i 120 Snﬂ;érzvhkeavfkgaipnuasttlz; 120 | Warzywa gotowane 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Pogsvtirll;gigirek Podwieczorek
Kanapka z serkiem 2 Maslanka z zielening 200 Biszkopty 40 Kisiel z owocami 200 Koktajl warzywny 200 Kanapka z jajki_em i 2 Smoothie warzywno- 200
warzywami owocowe

twarogowym i warzywami




OCHW Dobry Positek / fatwostrawna

sobota niedziela poniedziatek wtorek sroda czwartek piatek
23.08 24.08 25.08 26.08 27.08 28.08 29.08
e Stonecmikiem | 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 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Szynka drobiowa 80 SZ?;:E;R\‘;::;V”V?;V%Z 200 Paréwki drobiowe 100g 2 Galavzcztrazfvizj;ifm i 200 Pasta jajeczna 80 Satatka ng;’a z warzywami 200 Jajecznica 100
oo S | 90 Worpywe Joewenc ze | oo SUSuko wilowataruna 2 | 0| SSeaBUnIOOan T | 100 | os ogurowy 2 koperkiem | 50 | sz pemiioenil | g
Kalorie 2115 Kalorie 2189 Kalorie 2061 Kalorie 2115 Kalorie 2105 Kalorie 2084 Kalorie 2096
Weglowodany: 302 g, |[Weglowodany: 329 |Weglowodany: 290 |Weglowodany: 328 |Weglowodany: 293 |Weglowodany: 295 |Weglowodany: 326
Blonnik: 31 g, Biatko: |g, Blonnik: 27 g, g, Blonnik: 22 g, g, Blonnik: 31 g, g, Blonnik: 28 g, g, Blonnik: 27 g, g, Blonnik: 29 g,
90 g, Thiszcz: 59 g, Biatko: 98 g, Biatko: 89 g, Biatko: 95 g, Bialko: 83 g, Biatko: 90 g, Bialtko: 82 g,
Kwasy tl. nasycone: |Thuszcz: 61 g, Thuszecz: 57 g, Thiszcz: 59 g, Thuszcz: 58 g, Thiszcz: 58 g, Thuszcz: 58 g,
21 g, Cukry proste: 45 |Kwasy t&. nasycone: | Kwasy tl. nasycone: [ Kwasy tl. nasycone: | Kwasy tl. nasycone: | Kwasy t. nasycone: | Kwasy tl. nasycone:
g 19 g, Cukry proste: |26 g, Cukry proste: |19 g, Cukry proste: |21 g, Cukry proste: |19 g, Cukry proste: |21 g, Cukry proste:
42g 40¢g 41g 50g 49g 46 g

SOBOTA- mleko (kawa, ptatki, masto), gluten (chleb, grzanki), jaja (pasta warzywna), seler/soja (sos, fasolka)

NIEDZIELA- mleko (zupa mleczna, masto), gluten (chleb, makaron, grzanki), jaja (wedlina), seler/soja (zupa, gulasz)

PONIEDZIAL EK — mleko (jaglanka, masto, twardg), gluten (chleb, makaron, grzanki), jaja (twardg), seler/soja (mieso, warzywa)

WTOREK - mleko (ryz na mleku, masto), gluten (chleb, grzanki), jaja (pasztet), seler/soja (klops, suréwka)

SRODA — mleko (kasza manna, masto, twarég, sos jogurtowy), gluten (chleb, grzanki, nalesniki), jaja (nalesniki), seler/soja (zupa, mieso)

CZWARTEK - mleko (ptatki, masto, sos jogurtowy), gluten (chleb, grzanki), jaja (jajko), seler/soja (zupa)

PIATEK - mleko (jaglanka, masto, jogurt), gluten (chleb, makaron), jaja (ser, panierka), ryby (pulpety), seler/soja (zupa, sos)
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