Z ograniczong podazg cukréw pr. ZOL/ZOLP

sobota

poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
9.08 10.08 11.08 12.08 13.08 14.08 15.08
S$niadanie S$niadanie S$niadanie S$niadanie S$niadanie S$niadanie 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 Jaja gotowane 2 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
1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie
Kisiel z owocami 200 Ciasto kakaowe 100 Maslanka z zielening 150 Budyn 200 Maslanka z owocami 200 Galaretka z owocami 200 Koktajl z owocéw 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 b/c 250 Kompot b/c 250 Kompot b/c 250
Zupa buraczkowa 300 Zupa pietruszkowa 300 Krem z groszku 300 Zupa ryzanka 300 Zupa pomidorowa 300 Zupa warzywna 300 | Krem z biatych warzyw 300
z makaronem
pelnoziarnistym 80 z grzankami razowymi | 20 z ryzem brazowy 50 z grzankami razowymi | 20
) . . Kotleciki wieprzowo- L s Spaghetti (migso 100g, sos
Sztuka migsa 100| Mieso drobiowe 200 marchewkowe 100| Makaron pelnoziarnisty 200 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 biatej 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. ZOL/ZOLP

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
9.08 10.08 11.08 12.08 13.08 14.08 15.08
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Sok pomidorowy 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 ogdérkiem 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 (10g) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1
. Galareta warzywna z Pasta z szynki
Satatka jarzynowa z szynkg 200 Pasta warzywna 80 miesem drobiowym 60 Pasta rybna 80 80
Satatka brokutowa z szynka i 200 Satatka ryzowa z jajkiem i 200
makaronem pelnoziar. 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

9.08

Kalorie: 2277 kcal,

Biatko: 96 g,

10.08

Biatko: 94 g,

Kalorie: 2216 kcal,

Weqglowodany: 270
g, Thuszcze: 60 g,
Tiuszcze
nasycone: 17 g,
Btonnik: 31 g,
Cukry proste: 33 g
Alergeny: gluten,
mileko, jaja, seler,
gorczyca

Weqglowodany: 281
g, Tluszcze: 59 g,
Tiuszcze
nasycone: 19 g,
Btonnik: 27 g,
Cukry proste: 41 g
Alergeny: gluten,
mieko, jaja, seler,
soja

11.08
Kalorie: 2284 kcal,
Biatko: 89 g,
Weglowodany: 266
g, Thuszcze: 55 q,
Tiuszcze
nasycone: 16 g,
Btonnik: 30 g,
Cukry proste: 31 g
Alergeny: gluten,
mieko, jaja, seler,
s0ja, gorczyca

12.08
Kalorie: 2261 kcal,
Biatko: 85 g,
Weaglowodany: 262
g, Tiuszcze: 54 g,
THiszcze
nasycone: 16 q,
Btonnik: 31 g,
Cukry proste: 30 g
Alergeny: gluten,
mieko, jaja, seler,
soja

13.08
Kalorie: 2225 kcal,
Biatko: 93 g,
Weglowodany: 258
g, Tluszcze: 59 g,
Tluszcze
nasycone: 19 g,
Btonnik: 31 g,
Cukry proste: 34 g
Alergeny: gluten,
mieko, jaja, soja,
seler, gorczyca

14.08
Kalorie: 2278 kcal,
Biatko: 94 g,

Weglowodany: 261
g, Tluszcze: 53 g,
Tluszcze
nasycone: 17 q,
Btonnik: 26 g,
Cukry proste: 40 g
Alergeny: gluten,
mieko, jaja, seler,
s0ja, gorczyca,
ryba

15.08
Kalorie: 2254 kcal,
Biatko: 92 g,
Weglowodany: 263
g, Tluszcze: 59 g,
Tiuszcze
nasycone: 20 g,
Btonnik: 27 g,
Cukry proste: 36 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler




Podstawowa ZOL/ZOLP

sobota niedziela poniedziatek wtorek $roda czwartek piatek
9.08 10.08 11.08 12.08 13.08 14.08 15.08
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 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 Twardg 60 Wedlina wieprzowg 60 Jaja gotowane 2 Wedlina drobiowa | 60 Pasztet 80 Ser zotty 60
Ogorek kiszony 80 Ogorek 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 (25g) 1 Dzem (259) 1
11 Sniadanie 11 $Sniadanie 11 Sniadanie 11 Sniadanie 11 Sniadanie 11 Sniadanie 11 Sniadanie
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 ryzanka 300 Zupa pomidorowa 300 Zupa warzywna 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 | Kotleciki wiepraowo- 100| Twarég 100 ?;ligiﬁi:i warzywno 100 Spag;ffﬁ:égfj; ;83)9' 0% | 180 Ryba parowana 100
W sosie jarzynowym 80 w sosie ziotowym 80 w sosie pomidorowym 80 Scs/#ﬁggﬁ:’n{ 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 | Suréwka z kapusty 120 Warzywa gotowane 120 S“Ei{,”.iaa,zz”ffgﬁ'r‘i"ﬁf i 120| Suréwka wielowarzywna | 120 S“rél‘(";‘;au:t;“iag;;""ki' 120 S“'é"”kzjrgﬁg‘\’,vwa“yc“ 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
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
Satatka jarzynowa z szynka | 200 |>12t@ brokuiowa 2 szynka i) 5 Pasta warzywna 80 Sa'atkavxzr‘z’;”ﬁaznifjkiem | 200 ifi'g;:f St 60 Pasta rybna 80 Pasta z szynki 80
r'\(waaﬁgiteawingj%gﬁg:z 80 Marchewka z groszkiem 80 Mix SZfaningESr:l:iem i 80 Warzywa gotowane 80




9.08

Kalorie: 1969 kcal,
Biatko: 83 q,
Weglowodany: 238
g, Thuszcze: 52 g,
Tiuszcze
nasycone: 15 g,
Btonnik: 28 g,
Cukry proste: 33 g
Alergeny: gluten,
mileko, jaja, seler,
gorczyca

10.08

Kalorie: 1903 kcal,
Biatko: 81 g,
Weglowodany: 246
g, Thuszcze: 51 g,
Tiuszcze
nasycone: 16 g,
Btonnik: 24 g,
Cukry proste: 39 g
Alergeny: gluten,
mileko, jaja, seler,
s0ja

11.08

Kalorie: 1990 kcal,
Biatko: 77 g,
Weglowodany: 235
g, Tluszcze: 48 g,
Tiuszcze
nasycone: 15 g,
Btonnik: 27 g,
Cukry proste: 31 g
Alergeny: gluten,
mieko, jaja, seler,
s0ja, gorczyca

12.08

Kalorie: 1951 kcal,
Biatko: 74 g,
Weglowodany: 231
0, Thuszcze: 47 g,
Tiuszcze
nasycone: 14 g,
Btonnik: 28 g,
Cukry proste: 38 g
Alergeny: gluten,
mieko, jaja, seler,
s0ja

13.08

Kalorie: 1943 kcal,
Biatko: 81 g,
Weglowodany: 230
g, Tluszcze: 51 g,
Tiuszcze
nasycone: 16 g,
Btonnik: 28 g,
Cukry proste: 34 g
Alergeny: gluten,
mieko, jaja, soja,
seler, gorczyca

14.08

Kalorie: 1984 kcal,
Bialko: 82 g,
Weglowodany: 232
a, Thuszcze: 46 g,
Tiuszcze
nasycone: 15 g,
Btonnik: 26 g,
Cukry proste: 40 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
50ja, gorczyca,
ryba

15.08

Kalorie: 1954 kecal,
Biatko: 80 g,
Weglowodany: 232
g, Thuszcze: 51 g,
Tiuszcze
nasycone: 17 g,
Btonnik: 24 g,
Cukry proste: 36 g
Alergeny: gluten,
mieko, jaja, seler



tatwostrawna ZOL/ ZOLP

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
9.08 10.08 11.08 12.08 13.08 14.08 15.08
$niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $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 Zunp:gkr::(e)ﬁzr:s 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 Twardg 60 Wedlina wieprzowg 60 Jaja gotowane 2 Wedlina drobiowa | 60 Pasztet 80 Ser zétty 60
Ogérteal:l;’i’svzvc;r:‘yybls, 80 Ogérek i mix satathb/s 80 | Rzodkiewka i mix satath/s | 80 Pomidor i mix satatb/s 80 Ogérek i mix satatbls 80 Pomidor i mix satatb/s 80 | Rzodkiewka i mix satatb/s | 80
Miéd (259) 1 Dzem (259) 1
1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie
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 ryzanka 300 Zupa pomidorowa 300 Zupa warzywna 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 Koﬁ'ﬁ;i‘é}]g‘iﬁfx’%wo' 100 Twardg 100Q i:JiIQp;ceiki warzywno 100 Spaggs[ﬁ:;gf;; égg)g S0S 1 180 Ryba parowana 100
W sosie jarzynowym 80 w sosie ziotowym 80 w sosie pomidorowym 80 S%Syj:f#]:)tg:r{] 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 Su;g‘g:glzzn;:gﬁrt?ﬂd i 120 Suréwka z tartych burakéw | 120
Buraczki na ciepto 120 Warzywa gotowane 120 Marchewka gotowana 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
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 jarzynowa z szynka | 200 >2tka brokutowa 2 szynka il 5, Pasta warzywna 80 Sa'atkavgf;‘,’“vfaﬂfjkiem " 1200 iflssrgrf dramowm? | 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




9.08

Kalorie: 2049 kcal,
Biatko: 86 g,
Weglowodany: 248
g, Tiuszcze: &4 g,
Tluszcze
nasycone: 16 g,
Bionnik: 29 g,
Cukry proste: 34 g
Alergeny: gluten,
mileko, jaja, seler,
gorczyca

10.08

Kalorie: 1987 kcal,
Biatko: 85 g,
Weglowodany: 256
g, Tluszcze: 53 g,
Tluszcze
nasycone: 17 g,
Btonnik: 26 g,
Cukry proste: 41 g
Alergeny: gluten,
mileko, jaja, seler,
soja

11.08

Kalorie: 2071 kcal,
Biatko: 81 g,
Weglowodany: 245
g, Ttuszcze: 50 g,
Tluszcze
nasycone: 15 g,
Btonnik: 28 g,
Cukry proste: 33 g
Alergeny: gluten,
mileko, jaja, seler,
s0ja, gorczyca

12.08

Kalorie: 2026 kcal,
Biatko: 77 g,
Weglowodany: 240
g, Tiuszcze: 49 g,
Tluszcze
nasycone: 15 g,
Btonnik: 29 g,
Cukry proste: 39 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
s0ja

13.08

Kalorie: 1999 kcal,
Biatko: 84 g,
Weglowodany: 237
q, Tluszcze: 53 g,
Tiuszcze
nasycone: 17 g,
Btonnik: 29 g,
Cukry proste: 35 g
Alergeny: gluten,
mieko, jaja, seler,
gorczyca

14.08

Kalorie: 2054 kcal,
Biatko: 85 g,
Weglowodany: 240
q, Tluszcze: 48 q,
Tiuszcze
nasycone: 16 g,
Bionnik: 24 g,
Cukry proste: 41 g
Alergeny: gluten,
mileko, jaja, seler,
50ja, gorczyca,
ryba

15.08

Kalorie: 2021 kcal,
Biatko: 83 g,
Weglowodany: 240
g, Tluszcze: 53 g,
Tiuszcze
nasycone: 18 g,
Blonnik: 26 g,
Cukry proste: 37 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler
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