t atwostrawna OCHW

sobota

niedziela

poniedzialek wtorek Sroda czwartek piatek
27.09 28.09 29.09 30.09 1.10 2.10 3.10
$niadanie $niadanie $Sniadanie 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 mleku Ptatki jaglane na mleku
300 300 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 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto (10 10 Masto 10 1
Pieczen rzymska 60 Szynka w galarecie 120 Ser zbity 60 Wedlina drobiowa 60 Serek ziarnisty 60 Wedlina wieprzowa | .o Twarozek z koperkiem 60
Ogérek i mix satatb/s 80 Pomidor i mix satat b/s 80 Gotowane warzywa 80 | Rzodkiewka i mix satat b/s | 80 Pomidor i mix satatb/s 80 Pomidor z ogériem b/s 80 | Rzodkiewka i mix satat b/s | 80
Dzem (25g) 1 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 11 $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie
Smoothie owocowe 200 ciasto jogurtowe 100 | jogurt z owocami 150 | sok pomidorowy 200 budyn 200 maslanka z pietruszka 200| sok wielowarzywny 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 Zupawarzywna 300 Zupa buraczkowa 300 Zupa wiosenna 300
Z makaronem 50 Z ziemniakami 50
Filet drobiowy na parze 100 Pulpety wieprzowe 100 Sotua miesa drobiowd 100 222%’:}?&;225}5’0&%3?9 1 Nalegniki z twarogiem Klopsiki drobiowe 100 T(};gg E}/obgriglég warzgw |1
w sosie ziotowym 80 W sosie jarzynowym 80 w sosie pomidorowym | 80 | Makaron 200 505 Jogurtowo- owocow 80 | W sosie pomidorowym 80 z\é;f_ﬁie Z pietruszkid i 80
Ryz 200 |  Ziemniaki gotowane 200 Kasza jeczmienna 200 Ziemniaki gotowane 200
Ziemniaki 200
Warzywa gotowane 120 Marchewka z groszkiem Warzywa gotowane | 120 zg;aouvsvtya 2 kiszone] 120 SuréWkai;JIfarChEWki i 120| Warzywa gotowane 120 Mix warzyw gotowanych) 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kanapka z serem i kanapka z jajkiem iz
Warzywami 2 galaretka owocowa 200 kefir z zielening 200 warzywami 2 koktajl z owocami owsianka na jogurcie 200 tupki 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 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1
Pasta z wedlin 80 Jaja gotowane 2 Salata ryzowa zryba | 200 Pasta z soczewicy go | Pasztet 80 Ser 26ity 60 Pasta jajeczna 80
Suréwka z pomidora b/s |80
:\Allzl)s::ziteiqog;ﬁsrkiem 80 Marchew tarta z oliwg 80 |Ogorek kiszomy tarty 80 Mix satat z ogdrkiem b/s| 80

Mix satat z jogurtem

80




Kalorie: 2280 kcal
Bialko: 97 g
Weglowodany: 277 g
Thuszcze: 63 g
nasycone: 18 g
Blonnik: 32 g

Cukry proste: 52 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 2215 kcal
Biatko: 96 g
Weglowodany: 287
=

Thiszcze: 62 g
nasycone: 19 g
Blonnik: 29 g
Cukry proste: 54 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 2300 kcal
Biatko: 91 g
Weglowodany: 274
B

Thiszcze: 64 g
nasycone: 18 g
Blonnik: 32 g
Cukry proste: 55 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja, gorczyca

Kalorie: 2255 kcal
Biatko: 86 g
Weglowodany: 268
g

Thiszcze: 63 g
nasycone: 18 g
Blonnik: 32 g
Cukry proste: 54 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 2230 kcal
Bialko: 94 g
Weglowodany: 265
g

Thiszcze: 62 g
nasycone: 19 g
Blonnik: 32 g
Cukry proste: 55 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 2285 kcal
Bialko: 95 g
Weglowodany: 268
B

Tluszcze: 64 g
nasycone: 19 g
Blonnik: 28 g
Cukry proste: 52 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja, gorczyca, ryba

WY U |

Kalorie: 2250 keal
Weglowodany: 271 g
Biatko: 93 g

Weglowodany: 269
B

Thiszcze: 63 g
nasycone: 20 g
Blonnik: 29 g
Cukry proste: 54 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,

soja, ryby




Podstawowa OCHW

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
27.09 28.09 29.09 30.09 1.10 2.10 3.10
$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 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1
Pieczen rzymska 60 Szynka w galarecie 120 Ser zbtty 60 Wedlina drobiowa 60 Serek ziarnisty 60 Wedlina wieprzowa | 60 Twardg z koperkiem 60
Ogorek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Ogorek i mix satat 80 Rzodkiewka i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Pomidor z ogdrkiem 80 Rzodkiewka i mix satat 80
Dzem (25g) 1 Miéd (250) !
Banan 1 jabtko pieczone 1 mandarynka 1 Siwka 100 jabtko 1 banan 1 arbuz 150
1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie
Smoothie owocowe 200 ciasto jogurtowe 100 jogurt z owocami 150 | sok pomidorowy 200 budyn 200 maslanka z pietruszkg 200 | sok wielowarzywny 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
Z makaronem 50 Z ziemniakami 50
Filet drobiowy na parze 100g 1 Pulpety wieprzowe 100 Sztuka miesa 100 8SOpag|;selE§| ( migso 100g 1 Nalesniki z twarogiem 2 Kolpsiki drobiowe 100 Ryba po grecku 1
Drobiowa 9 100g ryby 120g warzyw
w sosie ziotowym 80 W sosie jarzynowym 80 w sosie pomidorowym | 80 | Makaron 200 w sosie jogurtowo 80 W sosie pomidorowym 80 W sosie z pietruszki i
owocowym Kopru 80
Ryz 200 Ziemniaki 200 Ziemniaki 200 Kasza jeczmienna 200 Ziemniaki gotowane 200
5 : . . Suréwka z marchewki i . . .
‘ Si ki I 120 i . .
Suréwka z kapusty 120 uréwka wielowarzywna :V::(glsiar:laatmz ogorkiem | 120 | g 6wka 2 kiszonej kapusty 120 jablka 120| Suréwka z ogdrka i kopru 120 Suréwka wielowarzywna | 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kanapka z serem i kanapka z jajkiem iz
Warzywami 2 galaretka owocowa 200 kefir z zielening 200 warzywami 2 koktajl z owocami 200 owsianka na jogurcie 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 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 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1
i K Satatka ryzowa z rybg i .
Pasta z wedlin 30 Jaja gotowane > Pwarzywami 200 Pasta z soczewicy 80 Pasztet 80 Ser zéirty 60 Pasta jejeczna 80
Suréwka z pomidora 80
Mix satat z ogérkiem 80 Marchew tarta z oliwa 80 Ogorek kiszony 80 Mix satat z jogurtem 80 Mix satat z ogérkiem 80

| koperkiem




Kalorie: 2235 kcal
Biatko: 96 g
Weglowodany: 270 g
Thuszcze: 62 g
nasycone: 18 g
Blonnik: 32 g

Cukry proste: 52 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 2170 kcal
Biatko: 94 g
Weglowodany: 280
g

Thuszcze: 60 g

nasycone: 19 g
Blonnik: 28 g
Cukry proste: 53 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 2260 kcal
Biatko: 98 g
Weglowodany: 268
g

Thiszcze: 63 g

nasycone: 18 g
Blonnik: 31 g
Cukry proste: 55 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja, gorczyca

Kalorie: 2220 kcal
Biatko: 85 g
Weglowodany: 263
g

Thuszcze: 62 g

nasycone: 18 g
Blonnik: 32 g
Cukry proste: 54 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 2215 kcal
Biatko: 93 g
Weglowodany: 262
8

Thuszcze: 62 g

nasycone: 19 g
Blonnik: 32 g
Cukry proste: 55 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 2250 kcalk
Biatko: 94 g Bi
Weglowodany: 265w
8

Thuszcze: 63 g
nasycone: 19 g
Blonnik: 28 g
Cukry proste: 55 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja, gorczyca, ryba

Kalonig; 2225 keal
Hdakko; 92 g

dwieglampdany: 265
g

Thuszcze: 62 g
nasycone: 20 g
Blonnik: 29 g
Cukry proste: 54 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,

soja, ryby




Z ograniczong podazg cukrow pr OCHW

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
27.09 28.09 29.09 30.09 1.10 2.10 3.10
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
Owsianka na wywarze Wywar warzywny z Pfatki ryzowe na wywarze Wywar warzywny z ptatkami Wywar warzywny z kasza | 50 Jaglanka na wywarze 300
warzywnym 300 makaronem 300 | Warzywnym 300 jaglanymi 300 jaglana Wywar warzywny z ryzem |300 warzywnym
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
Pieczen rzymska 60 Szynka w galarecig 120 Ser z6tty 60 Wedlina drobiowa 60 Serek ziarnisty 60 Wedlina wieprzowa | 60 Twarog z koperkiem 60
Ogorek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Ogorek i mix satat 80 Rzodkiewka i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Pomidor z ogérkiem 80 Rzodkiewka i mix satat 80
Banan 1 jabtko pieczone 1 mandarynka 1 Sliwka 100 jabtko 1 banan 1 arbuz 150
1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie
Smoothie owocowe 200 Sok pomidorowy 200 Budyn 200 Maslanka z pietruszkg 200 Sok wielowarzywny 200
Ciasto jogurtowe
petnoziarniste 100 jogurt z owocami 150
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
50 Z ziemniakami 50 20
Makaron razowy
) . ) Spaghetti (100gmieso Nalesniki z twarogiem iki i Ryba po grecku
Filet drobiowy na parze100g Pulpeciki drobiowe yba po g
1 Pulpety wieprzowe 100 Sztuka miesa drobiowa | 100| sos 80g) 100 2 P 100 1009 ryby 120g warzyw 1
w sosie ziolowym 80 W sosie jarzynowym 80 w sosie pomidorowym | 80 | Makaron razowy 200/  w sosie jogurtowo 80 | W sosie pomidorowym |80 | y sosie z pietruszki i kopru | 80
Qwocowym
Ryz brazowy 200 Ziemniaki 200 ziemniaki 200 Ziemniaki gotowane 200
Suréwka z kapusty 120 Suréwka wielowarzywna | 120 Kasza jeczmienna 200
Mix satat z ogdrkiem i . . . 6 ii
Jogurtem 9 120| Surdéwka z kiszonej kapusty 120 SurOWkajZang;CheWk' ! 120| Suréwka z ogdrka i kopru 120 Surowka wielowarzywna | 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kanapka razowa z 2 Galaretka owocowa 200 Kefir z zielening 200 Koktajl z owocami 200 Owsianka na jogurcie | 200 Stupki warzyw 80
Serem i warzywmi
Kanapka z jajkiem, 2 Dip jogurtowy z ziotami 50
warzywami i koper. razowa




Z ograniczong podazg cukréw pr. OCHW
sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
27.09 28.09 29.09 30.09 1.10 2.10 3.10
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
Jaja gotowane 2 Safatka ryzowa zrybg | 200 'asSta Zsoczewicy 80 | Pasztet 80 Ser z6lty 60 Pasta jajeczna 80
| warzywami / razowa
Pasta z wedlin 80
Suréwka z pomidora 80
Mix satatz ogorkiem | g Marchew tarta z oliwg 80 | ogérek kiszony go | Mixsatatzjogurtem 80 Mix safat z ogérkiem | 80
| koperkiem
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 , twarozkiem i| 1 razowym , serkiem i 1 |razowym i wedling z 1 razowym , jajkiem i 1 razowym, serkiem i 1 Razowym, serem i 1 razowym, wedling 1
pomidorem warzywami pietruszka papryka ogoérkiem kiszonym rzodkiewka warzywami




Kalorie: 2350 kcal
Biatko: 99 g
Weglowodany: 285 g
Thuszcze: 65 g
nasycone: 18 g
Blonnik: 33 g

Cukry proste:52g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 2280 kcal
Bialtko: 97 g
Weglowodany: 290
g

Thuszcze: 63 g
nasycone: 19 g
Blonnik: 29 g
Cukry proste: 50 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 2355 kcal
Biatko: 92 g
Weglowodany: 282
g

Thuszcze: 65 g
nasycone: 18 g
Blonnik: 32 g
Cukry proste: 55 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja, gorczyca

Kalorie: 2325 kcal
Biatko: 88 g
Weglowodany: 278
g

Tluszcze: 64 g
nasycone: 18 g
Blonnik: 33 g
Cukry proste: 50 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 2305 kcal
Bialko: 96 g
Weglowodany: 275
8
Thuszcze: 64 g
nasycone: 20 g
Blonnik: 31 g
Cukry proste: 55 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, soja,
seler, gorczyca

Kalorie: 2350 kcal
Biatko: 97 g
Weglowodany: 277
g

Tluszcze: 65 g
nasycone: 19 g
Blonnik: 28 g
Cukry proste: 50 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja, gorczyca, ryba

Kalorie: 2320 kcal
Biatko: 95 g
Weglowodany: 274
g

Thuszcze: 65 g
nasycone: 20 g
Blonnik: 29 g
Cukry proste: 52 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, s_eler,h
soja, rvby IR
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