tatwostrawna OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
30.08 31.08 1.09 2.09 3.09 4.09 5.09
$niadanie $niadanie $niadanie Sniadanie $niadanie Sniadanie $niadanie
Kawa zboZzowa 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 | Ptatkijaglane namleku | 399 Ryz na mleku 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 (109) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1
Pasztet 80 Wedlina drobiowa 60 Ser z6ity 60 Twardg z zielenina 80 Wedlina wieprzowa 60 Pieczeh rzymska 60 Jaja gotowane 2
Ogérek i mix satat b/s 80 Pomidor i mix satat b/s 80 Gotowane warzywa 80 | Rzodkiewka i mix satat b/s | 80 Ogorek i mix satat b/s 80 Pomidor i mix satat b/s 80 | Rzodkiewka i mix satat b/s | 80
Miéd (25g) 1
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 Sliwka 100 Jabtko 1 Banan 1 Arbuz 15
1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie
- 50 -
Kisiel z owocami 200 Ciasto jogurtowe 100 J}-c‘Jegrl?ratt:Ial;‘uralny 150 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 Zupa krupnik 300 Zupa szpinakowa 300 Barszcz biaty 300 Zupa warzywna 300 Zupa buraczkowa 300 Zupa wiosenna 300
Makaron 50 z ziemniakami 50
Sztuka miesa 100 Rf"“" (1”2“'065°r1.°g%b ) 420 Roladka drobiowa | 100 Pulpety wieprzowe 100 Naleéniki z 2 Filet drobiowy 100 Rolada rybna 100
(drobiowa) warzywa 9. ryz 9 twarogiem
) ] ) ) w sosie jogurtowym z o )
w sosie pomidorowym 80 W sosie warzywnym 80 w sosie marchewkowym 80 cynamonem 80 |w sosie jogurtowo-ziotowym [80
Ziemniaki gotowane 200 Kasza kus kus 200 Ryz 200 Ziemniaki gotowane 200
Ziemniaki 200
Warzywa gotowane | 120 Suréwka z marchewki i 120 §uréwka z ogbrka b/s 120
Yy 9 Jabtka( drobna) i kopru Warzywa gotowane 120
Suréwka z marchewki 120 Suréwka z gotowanych 120
Gotowanej warzyw z oliwg
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kanapka z twarozkiem i Maslanka z owocami . n Kanapka z jajkiem, . h . .
warzywami 2 200 Smoothie szpinakowe 200 warzywami i koperkiem 2 Koktajl z owocami 200 Budyn 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 Pasta z wedlin Satatka ryzowa z szynka i Szynka drobiowa w Wedlina drobiowa
Jajkiem i warzywami 200 Pasta rybna 80 € 80 warzywami 7 oliwa 200 galarecie 60 € 60 Pasta warzywna 80
Suréwka z sataty i Suréwka z rzodkiewki, R
marchewki 80 ogérka z jogurt.i koperkiem 80 Mix warzyw gotowanych 80 Warzywa gotowane 80
B/S Mix satat z ogérkiem i
) 80
pomidorem b/s




30.08 31.08 1.09 2.09 3.09 4.09 5.09
2180 kcal 2210 kcal 2190 kcal 2230 kcal 2260 kcal 2240 kcal 2270 kcal
Biatko: 94 g Bialko: 92 g Bialko: 95 g Bialko: 97 g Bialko: 96 g Biatko: 95 g Bialko: 96 g
Thiszcze: 55 g Thiszcze: 56 g Thiszcze: 55 g Thiszcze: 56 g Thiszcze: 58 g Thiszcze: 57 g Thiszcze: 58 g
Weglowodany: Weglowodany: 348 |Weglowodany: 345 |Weglowodany: 351 |Weglowodany: Weglowodany: 352 |Weglowodany: 357
343 g Cukry g Cukry proste: 52 |g Cukry proste: 50 |g Cukry proste: 53 355 g Cukry g Cukry proste: 53 g |g Cukry proste: 55
proste: 50 g gThiszcze gThiszcze nasycone: |gThiszcze proste: 55 g Thuszcze nasycone: |g Thiszcze
Thiszcze nasycone: 18 g 18 ¢ Blonnik: 34 g  |nasycone: 19 g Thiszcze nasycone: |19 ¢ Blonnik: 35 g |nasycone: 19 g
nasycone: 18 ¢ Blonnik: 35 g Alergeny: gluten, Blonnik: 35 g 19 ¢ Blonnik: 36 g Alergeny: gluten, Blonnik: 36 g
Blonnik: 34 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
marchew

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, ryby
(pasta rybna), seler

mleko, jaja, soja (ser

zolty) seler

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
kapusta

Alergeny: gluten,

mleko, jaja,
marchew, seler

mleko, jaja, seler

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, ryby
(rolada rybna), soja




Podstawowa OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek $roda czwartek piatek
30.08 31.08 1.09 2.09 3.09 4.09 5.09
$niadanie $niadanie $niadanie Sniadanie $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
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
Pasztet 80 Wedlina drobiowa | 60 Ser zbtty 60 Twardg z zielening 80 Wedlina wieprzowa 60 Pieczen rzymska 60 Jaja gotowane 2
Ogorek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Ogorek kiszony 80 Rzodkiewka i mix satat 80 Ogorek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Rzodkiewka i mix satat 80
Miéd (25g) 1
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 sliwka 100 Jabtko 1 Banan 1 Arbuz 150
1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $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
Jogurt 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 kalafiorowa 300 Zupa krupnik 300 Zupa szpinakowa 300 Barszcz biaty 300 Zupa warzywna 300 Zupa buraczkowa 300 Zupa wiosenna 300
Z makaronem 50 z ziemniakami 50
. Risotto (mieso 100g, . . Nalesniki z twarogiem Filet drobiowy
Sztuk_a miesa 100 warzywa 120g, ryz 200g) 420 Roladka drobiowa 100 Pulpety wieprzowe 100 2 100 Rolada rybna 100
(drobiowa)
w sosie pomidorowym 80 W sosie warzywnym 80 w sosie marchewkowym 80 w(f%genj‘%%térr%owym z 80 |w sosie jogurtowo-ziotowym 80
Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki 200 Kasza gryczana 200 Ryz 200 Ziemniaki gotowane 200
Suréwka z marchewk, 120 Buraczki tarte 120 | Suréwka z kapusty 120 Suréwka z marchewkii 120 | Suréwka z ogérka i kopru | 120 Suréwka wielowarzywna | 120
kapusty i natki jabtka
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kanapka z twarozkiem i | Maslanka z owocami 200 | Smoothie szpinakowe | 200 Kanapka z jajkiem, 2 | Koktajl z owocami 200 Budyh 200 Stupki warzyw 80
warzywami 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
Satatka makaronowa z . Satatka ryzowa z szynka i . . .
jajkiem i warzywami 200 Pasta rybna 80 Pasta z wedlin 80 warzywami z oliwa 200 Szy:l(liirroiglowa w 60 Wedlina drobiowa 60 Pasta warzywna 80
Suréwka z sal_aty ! 80 S[urowlfa z qudeeWkI‘, 80 Suréwka z biatej kapusty 80 Mix satat z ogorkiem i 80 Warzywa gotowane 80
marchewki ogérka z jogurt.i koperkiem pomidorem




30.08 31.08 1.09 2.09 3.09 4.09 5.09
2204kcal 2236kcal 2216kcal 2265kcal 2267 kcal 2286kcal 2306 kcal
Biatko: 95 g Bialko: 91 g Biatko: 95 g Biatko: 96 g Biatko: 94 g Biatko: 95 g Biatko: 96 g
Thuszcze: 61 g Thiszcze: 62 g Tluszcze: 60 g Thiszcze: 61 g Tluszcze: 62 g Tluszcze: 62 g Tluszcze: 63 g
Weglowodany: Weglowodany: 345 |Weglowodany: 342 |Weglowodany: 351 |Weglowodany: 356 |Weglowodany: 352 |Weglowodany: 358
343 g 8 8 8 8 8 8

Cukry proste: 49 g

Thiszcze nasycone:
17 g
Blonnik: 34 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
marchew |

Cukry proste: 50 g

Thiszcze nasycone:
18 g

Blonnik: 35 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, ryby
(pasta rybna), seler

Cukry proste: 48 g

Thiszcze nasycone:
17 g
Blonnik: 34 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, soja
(ser zolty), seler

Cukry proste: 51 g

Thiszcze nasycone:
18 g

Blonnik: 35 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,

Cukry proste: 53 g

Thiszcze nasycone:
19¢g
Blonnik: 36 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
marchew

Cukry proste: 51 g

Thiszcze nasycone:
18 g

Blonnik: 35 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler

Cukry proste: 54 g

Thiszcze nasycone:
19¢g
Blonnik: 36 g

gluten, mleko, jaja,
ryby (rolada rybna),
soja



Z ograniczong podazg cukréow pr. OCHW Dobry Positek

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
30.08 31.08 1.09 2.09 3.09 4.09 5.09
Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie Sniadanie Sniadanie $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 P Wywar warzywny z ptatkami Wywar warzywny z kasza Jaglanka na wywarze
warzywnym 300 makaronem 300 \Ij\{,itrlilvwisxe na wywarze | 390 jaglanymi 300 jaglang 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
Pasztet 80 Wedlina drobiowa | 60 Ser z6tty 60 Twardg z zielening 80 Wedlina wieprzowa 60 Pieczen rzymska 60 Jaja gotowane 2
Ogorek 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 Sliwka 100 Jabtko 1 Banan 1 Arbuz 15(
11 Sniadanie 11 Sniadanie 11 Sniadanie 11 Sniadanie 1l Sniadanie 11 Sniadanie 11 Sniadanie
Kisiel z owocami 200 Herbatniki Petnoziarniste | 50 Sok pomidorowy 200 Galaretka owocowa 200 Koktajl owocowy 200 Smoothie truskawkowe 200
Ciasto jo_gurt_owe 100 Jogurt naturalny 150
peinoziarniste
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 Zupa krupnik 300 Zupa szpinakowa 300 Barszcz biaty 300 | Zupa warzywna 300 Zupa buraczkowa 300 Zupa wiosenna 300
80 Z makaronwm razowym | 50 Z ziemniakami 50
. . . Nalesniki petnoziarniste Filet drobiowy
Sztuka miesa 100 Roladkadrobiowa 100 Pulpety wieprzowe 100 | Z twarogiem 2 100 Rolada rybna 100
(drobiowa)
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
warzywa 120g, ryz brazowy Cynamonem
2009) 4
Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki 200 Kasza gryczana 200 Ziemniaki gotowane 200
Ryz brazowy 200
Suréwka z marchewki, . . Suréwka z marchewki i . . . , )
kapusty i natki 120 Buraczki tarte 120 | Suréwka z kapusty 120 jabtka 120 | Suréwka z ogérka i kopru | 120 Suréwka wielowarzywna | 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Maslanka z owocami | 5 | gmoothie szpinakowe | 200 Koktajl z owocami 200 Budy# 200 Stupki warzyw 80
Kanapka z twarozkiem i 2 Kanapka z jajkiem, 2 Dip jogurtowy z ziotami 50

warzywami razowa

warzywami i koper. razowa




Z ograniczong podazg cukréow pr. OCHW Dobry Positek
sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
30.08 31.08 1.09 2.09 3.09 4.09 5.09
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
. Satatka ryzowa z szynka i Szvnka drobiowa w . .
Pasta Rybna 80 Pasta z wedlin 60 warzywami z oliwa 200 VGalarecie 60 Wedlina drobiowa 60 Pasta warzywna 80
Satatka makaron. z jajkiem i 200
warzyw. pelnoziarnisty
Suréwka z sataty i Suréwka z rzodkiewki, . - 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 pastg z szynki| 1 razowym , twarozkiem 1 |razowym serem z6ttym i 1 Razowym wedling wieprzowg 1 razowym, biatym serem | 1 razowym, jajkiem i 1 razowym, wedling i 1
1 ogérkiem warzywami Pomidorem papryka Z warzywami Szczypiorkiem warzywami




30.08 31.08 1.09 2.09 3.09 4.09 5.09

2258 kcal 2270 kcal 2250 kcal 2290 kcal 2330 kcal 2310 kcal 2370 kcal
Biatko: 98 g Bialko: 95 g Biatko: 97 g Biatko: 99 g Bialko: 97 g Biatko: 97 g Bialko: 98 g
Thiszcze: 58 g | Tluszcze: 58 g Thiszcze: 57 g Thiszcze: 58 g Thuszcze: 60 g Thiszcze: 59 g Thuszcze: 61 g
Weglowodany: |Weglowodany: 357 |Weglowodany: 353 |Weglowodany: 359 |Weglowodany: Weglowodany: 362 |[Weglowodany: 370
354 g Cukry g Cukry proste: 52 g|g Cukry proste: 49 g |g Cukry proste: 52 g |365 g Cukry g Cukry proste: 53 g|g Cukry proste: 56
proste: 50 g Tluszcze nasycone: |Tluszcze nasycone: |Thiszcze nasycone: |proste: 55 g Thiszcze nasycone: |gThiszcze
Thiszcze 19 ¢ Blonnik: 36 g |18 g Blonnik: 35 g |19 g Blonnik: 36 g | Tluszcze nasycone: |19 g Blonnik: 36 g |nasycone: 20 g
;a}?ﬂ.:?: 198 Alergeny: gluten, |Alergeny: gluten, |[Alergeny: gluten, 20 g Blonnik: 37 Alergeny: gluten, Blonnik: 37

nnik: 36g mleko, jaja, ryby mleko, jaja, soja (ser |mleko, jaja, seler, |Alergeny: gluten, |mleko, jaja, seler |Alergeny: gluten,
Alergeny: (pasta rybna), seler |zotlty,), seler kapusta mleko, jaja, seler, mleko, jaja, ryby
gluten, mleko, marchew (rolada rybna, ryba
jaja, seler, po grecku), soja

marchew




	Strona 1
	Strona 2
	Strona 3
	Strona 4
	Strona 5
	Strona 6
	Strona 7

