Z ograniczong podazg cukréw pr. ZOL/ZOLP

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
4.10 5.10 6.10 7.10 8.10 9.10 10.10
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
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
Ser zétty 60 Jaja gotowane 2 serek ziarnisty z zielening |60 Wedlina wieprzowa 60 Twarozek z zielening 2 Pieczen rzymska 60 Ser zbtty 60
Ogérek i mix satat 80 Rzodkiewka i mix satat | 80 Ogorek i mix satat 80 Rzodlkiewka i mix satat | 80 Pomidor i mix satat 80 Ogorek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80
Miéd (259g) 1
1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie
Sok wielowarzywny 200 Ciasto waniliowe 100 Galaretka owocowa 200 maslanka z zielening 200 Budyn 200 Kisiel 200 Koktajl warzywny 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 pomidorowa 300 Zupa koperkowa 300 Zupa z biatych warzyw 300 Krem warzywny 300 Barszcz czerwony 300 Zupa wielowarzywna 300 | Zupa ogérkowa 300
Z klopsikami 50 Z grzankami razowymi | 20
Z makaronem razowym 50 Z fasola 20
. Sznycel Pulpeciki wieprzowo 100
Roladka wieprzowa 100 Twardg 100 100 | Gotabki oszukane 10Q Gulasz 120 Warzywne Ryba parowana 100
Makaron razowy 200
w sosie wlasnym 80 Polewka owocowa 80 W sosie warzywnym 80 | W sosie pomidorowym 80 Sos ziotowy 80 | w sosie jogurtowym 80
Ziemniaki 200 Ziemniaki 200 Kasza jeczmienna 200 Ziemniaki 200
Kasza gryczana 200 Ryz brazowy 200
Suréwka wielowarzywna | 120 | Suréwka z marchwi i jabtka | 120| Kapusta kiszona 120| Suréwka zmarchewkii |54 gracoki 120| Suréwkazbialejkapusty | ,,,| Suréwkazogorkaikopru |,

Koperku




Z ograniczong podazg cukréw pr. ZOL/ZOLP

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
4.10 5.10 6.10 7.10 8.10 9.10 10.10
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Sok pomidorowy 200 | ¢ thie owocowe 200 Jogurt z zielening 200 Galarteka z owocami | 200 | Owsianka z cynamonem | 200
Kefir z owocami Sok warzywny 200
200
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
Wedlina drobiowa 60 Paréwki drobiowe 80 Kurczak w galarecie 129 Pasztet 80 Pasta z wedlin 80 Zapiekanka jajeczna | 100
Mix satat z pomidorem 80 Ogoérek kiszony 80 Pasta rybna 80
Mix satat z pomidorem 80 Ogérek z jogurtem 80 Ogérek kiszony 80 Mix satat z rzodkiewka 80 Mix safat z jogurtem 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 ogérkiem kiszonym razowa warzywami razowa
2110 keal 2130 kcal 2120 kcal 2140 kcal 2150 kcal 2120 kcal 2135 kcal
Biatko:90g Biatko: 88 g Biatko: 92 g Biatko: 93 g Biatko: 89 g Biatko: 91 g Bialko: 90 g
Thiszcze:52g Thuiszcze: 53 g Thiszcze: 52 Thiszcze: 53 g Thiszcze: 54 g Thiszcze: 52 g Thiszcze: 53 g
)
Weglowodany: Weglowodany: 335 |gWeglowodany: 332 | Weglowodany: 336 |Weglowodany: Weglowodany: 334 |Weglowodany: 336 | 2768
330gCukry proste: |g Cukry proste: 47 g|g cukry proste: 45 g |g Cukry proste: 47 |339 g Cukry g Cukry proste: 46 g | g Cukry pigsie; 4%
44gThiszcze Thuszcze nasycone: |Thuszcze nasycone: |gThuszcze proste: 50 g Thuszcze nasycone: |g Thuszcze
nasycone:16g 17 g Blonnik: 31 g |17 g Blonnik: 32 g |nasycone: 17 g Thuszcze nasycone: |17 g Blonnik: 31 g |nasycone: 17 g
Blonnik: 30 Blonnik: 32 18 g Blonnik: 32 Blonnik: 32
B Alergeny: gluten, |Alergeny: gluten, B B & Alergeny: gluten, 8
Alergeny: gluten,|mleko, jaja, ryby mleko, jaja, soja (ser | Alergeny: gluten, |Alergeny: gluten, |mleko, jaja, seler Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,|(pasta rybna), seler |Zolty, pasty), seler |mleko, jaja, seler, |mleko, jaja, seler, mleko, jaja, ryby
marchew kapusta marchew (rolada rybna), soja




Podstawowa ZOL/ZOLP

sobota niedziela poniedziatek wtorek $roda czwartek piatek
4.10 5.10 6.10 7.10 8.10 9.10 10.10
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie Sniadanie $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 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
Ser zéity 60 Jaja gotowane 2 | Serek ziarnisty z zielening | 60 Wedlina wieprzowa 60 Twarozek z zielening | 60 Pieczen rzymska 60 Ser z6ity 60
Ogérek i mix satat 80 Rzodkiewka i mix satat | 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
Midd (259) 1
Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie Il $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 pomidorowa 300 Zupa koperkowa 300 Zupa z biatych warzyw 300 Zupa krem warzywny | 300 Barszcz czerwony 300 Zupa wielowarzywna | 300 | Zupa ogdrkowa 300
Z makaronem 50 Z Klopsikami 50 20 Z grzankami 20 Z fasola 20
Roladka wieprzowa 100 Twarég 100 | Sznyeel 100 | Gotabkioszukane 100 Gulasz 120 P“'pe\,c\,i:irz";’/i;ﬁgz°w° 100 Ryba parowana 100
w sosie wlasnym 80 Makaron 200 w sosie warzywnym 80 W sosie pomidorowym | 80 W sosie  ziotowym 80 |  sosie jogurtowym 80
Ziemniaki 200 Polewka owocowa 80 Kasza gryczna 200 Ziemniaki 200 Kasza jeczmienna 200 Ryz 200 Ziemniaki 200
Suréwka wielowarzywna | 120 Marchew z jabtkiem 120 Kapusta kiszona 120 |Suréwka z marchwi i kopru | 120 Buraczki 120 | Suréwka z biatej kapusty | 120 Suréwka z ogérka i kopru | 1,4
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
Wedlina drobiowa 60 Paréwki drobiowe 80 Kurczak w galarecie 120 Pasta rybna 80 Pasztet 80 Pasta z wedlin 80 Zapiekanka jajeczna 100
Mix satat z pomidorem | 80 Ogérek kiszony go | Pomidorimix salat 80 | Ogérek zielony z jogurtem |80 Ogérek kiszony go | 'xsatatzrzodkiewka | g Mix satat z jogurtem 80




1940 kcal

Biatko: 83 g
Tluszcze: 48 g
Weglowodany:
305 g Cukry
proste: 43 g
Thuszcze
nasycone: 15 g
Blonnik: 28 g

Alergeny: gluten
(chleb, makaron),
mleko, jaja, seler,
marchew

1975 kcal

Biatko: 80 g
Thiszcze: 50 g
Weglowodany:
311g Cukry proste:
45 g Thiszcze
nasycone: 16 g
Blonnik: 27 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, ryby
(pasta rybna), seler

1920 kcal

Biatko: 84 g
Thiszcze: 47 g
Weglowodany:
259g Cukry proste:
42 g Thiszcze
nasycone: 15 g
Blonnik: 26 g
Allergeny: gluten,
mleko, jaja, soja
(ser 26lty), seler

1955 kcal

Biatko: 87 g
Thuszcze: 49 g
Weglowodany: 306
g Cukry proste: 47 g
Thuszcze nasycone:
16 g Blonnik: 27 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
kapusta

1990 kcal

Biatko: 81 g
Thuszcze: 52 g
Weglowodany:
314 g Cukry
proste: 49 g
Thiszcze nasycone:
18 g Blonnik: 28 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja,
marchew, seler

1935 keal

Biatko: 86 g
Thiszcze: 48 g
Weglowodany: 302
g Cukry proste: 44 g
Thuszcze nasycone:
15 g Blonnik: 27 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler

1965 kcal

Biatko: 85 g
Thiszcze: 50 g
Weglowodany: 309
g Cukry proste: 45
g Thiszcze
nasycone: 16 g
Blonnik: 28 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, ryby

(rolada rybna), soja



tatwostrawna ZOL/ZOLP

sobota niedziela poniedziatek wtorek $roda czwartek piatek
4.10 5.10 6.10 7.10 8.10 9.10 10.10
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie Sniadanie $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 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 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
Ser zotty 60 Jaja gotowane 2 | Serek ziarnisty z zielening | 60 Wedlina wieprzowa 60 Twarozek z zielening | 60 Pieczen rzymska 60 Ser z6ity 60
Ogorek i mix satat b/s| 80 |Rzodkiewka imix satat b/s 80 Ogorek i mix satat b/s 80 |Rzodkiewka i mix satat b/s | go Pomidor i mix satat b/s | 80 Ogobrek i mix satat b/s | 80 Pomidor i mix satat b/s 80
Midd (259) 1
Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie Il $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 pomidorowa 300 Zupa koperkowa 300 Zupa z biatych warzyw 300 Zupa krem warzywny | 300 Barszcz czerwony 300 Zupa wielowarzywna | 300 | Zupa ogérkowa 300
Z makaronem 50 Z Klopsikami 50 Z grzankami 20 Z fasola 20

Roladka wieprzowa

100 Twarég 100 | Sznyeel 100 | Gotabkioszukane 100 Gulasz 120 P“'pe\,c\,i:irz";’/i;ﬁgz°w° 100 Ryba parowana 100

w sosie wlasnym 80 Makaron 200 w sosie warzywnym 80 W sosie pomidorowym | 80 W sosie  ziotowym 80 |  sosie jogurtowym 80
Ziemniaki 200 Polewka owocowa 80 Kasza kus kus 200 Ziemniaki 200 Kasza jeczmienna 200 Ryz 200 Ziemniaki 200
Warzywa gotowane 120 Marchew z jabtkiem 120 Marchewka gotowane 120 | Mix warzyw gotowanych 120 Buraczki 120| Warzywa gotowane 120 g/usréwka zogérkaikopru | 154

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
Wedlina drobiowa 60 Paréwki drobiowe 80 Kurczak w galarecie 120 Pasta rybna 80 Pasztet 80 Pasta z wedlin 80 Zapiekanka jajeczna 100

Mix satat z pomidoremb/s | 80 Ogérek kiszonyb/s 80 Pomidor i mix salat bfs 80 S/gsorek zietony zjogurtem | 80 Ogérek kiszony b/s 80 I\b/I/|Sx satat z rzodkiewka 80 Mix satat z jogurtem 80




1933 kcal

Biatko: 82 g
Thuszcze: 51 g
Weglowodany:
306g Cukry
proste: 44 g
Thiszcze
nasycone: 16 g
Blonnik: 26 g

Alergeny: gluten
(pieczywo,
makaron), mleko,
jaja (makaron),
seler, marchew

1970 kcal

Bialko: 79 g
Thuszcze: 51 g
Weglowodany: 309
g Cukry proste: 46 g
Thuszcze nasycone:
17 g Blonnik: 25 g

Alergeny: gluten
(pieczywo,
makaron, krupnik),
mleko, jaja, ryby
(pasta rybna)

1920 kcal

Bialko: 83 g
Thuszcze: 49 g
Weglowodany: 299
g Cukry proste: 43
g Thuszcze
nasycone: 15 g
Blonnik: 27 g

Alergeny: gluten
(pieczywo,
makaron), mleko,
jaja, soja
(wedliny/ser zélty)

1940 kcal

Bialtko: 86 g
Thuszcze: 50 g
Weglowodany: 302
g Cukry proste: 47 g
Thuszcze nasycone:
16 g Blonnik: 26 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, soja
(pulpeciki, twardg)

1980 kcal

Biatko: 81 g
Thuszcze: 51 g
Weglowodany: 313
Cukry proste: 48 g
Thuszcze nasycone:
18 g Blonnik: 28 g

Alergeny: gluten
(pieczywo,
makaron), mleko,
jaja, marchew, seler

1930 kcal

Bialko: 85 g
Thuszcze: 49 g
Weglowodany: 301
g Cukry proste: 44 g
Thuszcze nasycone:
15 g Blonnik: 26 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler

1960 kcal

Bialko: 84 g
Thuszcze: 50
gWeglowodany:
308 g Cukry proste:
45 g Tluszcze
nasycone: 16 g
Blonnik: 27 g
Alergeny: gluten,

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