Z ograniczong podazg cukréw pr. ZOL/ZOLP

sobota

niedziela

poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
11.10 12.10 13.10 14.10 15.10 16.10 17.10
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 Owsianymi 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 Pasztet 80 Jaja na jogurcie ze 2 Paprykarz 80 Wedlina drobiowa 60 Kurczak w galarecie 120|  ser z6lty 60
1 ool
Szezypiorkiem
Mix satat z rzodkiewka| 80 Ogoérek kiszony 80 Mix satat z ogdrkiem 80 Pomidor i mix satat 80 Ogérek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Mix satat z ogdrkiem 80
1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie
Maslanka z 200 Ciasto z owocami 80 Jogurt z owocami 200 koktajl owocowy 200 Smoothie warzywne 200 Kafir z owocami 200 Sok pomidorowy 200
Zielenina
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
Zurek 300 Zupa ziemniaczana 300 Rosét 300 Zupa jarzynowa 300 Zupa brokutowa 300 zupa koperkowa 300 Zupa z zielonych warzyw| 300
Z makaronem raozywm | 50 Z ziemniakami 50
Z makaronem razowym 50
i A Pierogi z twarogiem
Kaszotto (80g miesa 1 | Pulpeciki drobiowe 100 Pieczenrzymska 100|  Sztuka miesa 100 9 9 200 Porcja ryby 100
120g warzyw 200g kaszy)
Klopsiki wieprzowe 100
W sosie warzywnym go | Sos ziotowy 80 W sosie warzywnym 80 | W sosie ziolowym 80 w sosie jogurtowym 80 | W sosie warzywnym 80 W sosie pomidorowym 80
Ziemniaki 200 Kasza gryczana 200 Ziemniaki 200
Ziemniaki 200 kasza jeczmienna 200
Suréwka wielowarzywna | 120 | Suréwka z kiszonej kapusty | 120 Buraczki 120 ?A%rr(z:vr::\?vlii kapusty i 120 Marchewka z jabtkiem | 120 Mizeria 120 Suréwka wielowarzywna 120




Z ograniczong podazg cukréw pr. ZOL/ZOLP

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
11.10 12.10 13.10 14.10 15.10 16.10 17.10
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Galaretka z owocami 200 sok wielwarzywny 200 Kisiel owocowy 200 budyn 20 Koktajl szpinakowy 200 Jogurt z ptatkami 200 koktajl bananowy 200
Qwsianymi
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
Serek ziarnisty z zielening | 60 Pasta z bialej fasoli 80 Wedlina wieprzowa 60 Pasta rybna 80 Jajecznica 200 Twarozek na stodko 60
Marchewka tarta Ser zétty
Mix satat z jogurtem i 80 80 60 Dzem (25¢) 1
Qgérkiem
Mix satat z rzodkiewka 80 ggi;xéisi{:rtnz jogurtem i 80 Rzodkiewka i miox satat | 80 :Vlclzés;’akliaet%ogurtem 80 Mix satat z rzodkiewkg | 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 z twarozkiem 1 razowym, serem i 1 razowym , wedling i 1 razowym , jajkiem i 1 razowym, serkiem i 1 razowym, wedling i 1 razowym ,pastg z warzytw 1
pietruszkg razowa warzywami razowa pomidorem razowa Warzywami razowa rzodkiewkg razowa og6rkiem kiszonym razowa warzywami razowa

Kalorie: 2090 kcal
Biatko: 95 g
Weglowodany: 248 g
Thuszcze: 58 g
nasycone: 17 g
Blonnik: 31 g

Culay proste: 48 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 2020 kcal
Bialko: 93 g
Weglowodany: 254
e

Thiszcze: 56 g
nasycone: 18 g
Blonnik: 27 g
Cukry proste: 49 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 2100 kcal
Biatko: 89 g
Weglowodany: 240
g

Thiszcze: 59 g
nasycone: 18 g
Blonnik: 30 g
Cukry proste: 50 g

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

Kalorie: 2050 kcal
Biatko: 85 g
Weglowodany: 238
2]

Thiszcze: 57 g
nasycone: 17 g
Blonnik: 31 g
Cukry proste: 48 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 2015 kcal
Biatko: 92 g
Weglowodany: 236
2

Thiszcze: 56 g
nasycone: 18 g
Blonnik: 31 g
Cukry proste: 49 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 2105 kcal
Bialko: 94 g
Weglowodany: 238
2

Thiszcze: 59 g

nasycone: 18 g
Blonnik: 26 g
Cukry proste: 50 g

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

Kalorie: 2070 kcal
Biatko: 92 g

wEalk Ay 239
& Weglowodany: 263 g

nasycone: 19 g
Blonnik: 27 g
Cukry proste: 49 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler




Podstawowa ZOL/ZOLP

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
11.10 12.10 13.10 14.10 15.10 16.10 17.10
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 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1
Jajanajogurcie -
Wedlina drobiowa | 60 Pasztet 80 Ze szczypiorkiem 60 Paprykarz 80 Wedlina drobiowa 60 kurczak w galarecie | 120 Ser z6ity 60
Mix satat z rzodkiewka| 80 Ogorek kisozny 80 Ogobrek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Ogérek i mix satat 80 Pomidor i mix satayt 80 Ogérek i mix satat 80
1l $niadanie Il $niadanie 1l $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
Zurek 300 Zupa ziemniaczana 300 Rosoét 300 Zupa jarzynowa 300 Zupa brokutowa 300 Zupa koperkowa 300 Zupa z zielonych warzyw | 300
Z ziemniakami 50 Z makaronem 50
Z makaronem 50
Kaszotto ( 80g migsa - . Sztuka miesa drobiowa N ) Klopsiki wieprzowe )
200g kaszy 120g warzyw) 1 Pulpeciki drobiowe 100 Pieczen rzymska 100 100 Pierogi z twarogiem 200 100 Porcja ryby 100
w sosie warzywnym 80 | W sosie ziotowym 80 w sosie warzywnym n 80 W sosie ziotowym 80 w sosie jogurtowym go | W sosie warzywnym 80 W sosie pomidorowym 80
) iaki Ziemniaki 200 . L
Ziemniaki 200 Kasza jeczmienna 200 Kasza gryczna 200 Ziemniaki gotowane 200
Suréwka wielowwarzywna | 120 | Suréwka z kapusty kiszonej | 120 Buraczki 120 aiﬁg:svéikapusw i 120 | Marchew z jabtkiem 120 Mizeria 120 Suréwka wielowarzywna 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 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1
I . Ay . 60
Serek ziarnisty z zielening | 60 Pasta z biatej fasoli 80 Wedlina wieprzowa 60 Ser 26ty 60 Pasta rybna 80 Jajecznica 200 Tv.mm ek-na-stodko
Dzem (259) 1
Mix satat z rzodkiewka . . Mix satat z jogurtem . .
80 i i Mix satat z rzodkiewk: 80 PR 80 Mix satat z rzodkiewk: 80
Mix satat z jogurtem 80 marchewka tarta 80 Mix satat z jogurtem 80 a | ogérkiem a

rogérkiem




20.06.2025 (pigtek)

Kalorie: 1954 kcal

Kalorie: 1990 kcal
Bialko: 83 g
Weglowodany: 238 g
Thiszcze: 55 g
nasycone: 16 g
Blonnik: 28 g

Cukry proste: 48 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 1950 kcal
Bialko: 81 g
Weglowodany: 244
g

Thuszcze: 54 g
nasycone: 17 g
Blonnik: 25 g
Cukry proste: 49 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 2050 kcal
Biatko: 78 g
Weglowodany: 237
g

Thiszcze: 57 g
nasycone: 17 g
Blonnik: 27 g
Cukry proste: 50 g

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

Kalorie: 2010 kcal
Bialko: 75 g
Weglowodany: 234
g

Thiszcze: 56 g
nasycone: 16 g
Blonnik: 28 g
Cukry proste: 48 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 1995 kcal
Bialko: 81 g
Weglowodany: 233
g

Thuszcze: 55 g
nasycone: 17 g
Blonnik: 28 g
Cukry proste: 49 g

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

Kalorie: 2070 kcal
Biatko: 82 g
Weglowodany: 235
g

Thiszcze: 58 g
nasycone: 18 g
Blonnik: 26 g
Cukry proste: 50 g

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

Bialko: 8

DI‘IE:UZ%)ES kcal
Weglowodany: 232 g
Elﬂf_ﬁﬂl 80 g
Thuszcze: 51 g
Weglowodany: 236
g

Thiszcze: 56 g
nasycone: 13 g
Blonnik: 25 g
Cukry proste: 48 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler




tatwostrawna ZOLZOLP

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
11.10 12.10 13.10 14.10 15.10 16.10 17.10
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 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
Jajanajogurcie
Wedlina drobiowa | 60 Pasztet 80 Ze szczypiorkiem 60 Paprykarz 80 Wedlina drobiowa 60 Kurczak w galarecie | 120 Ser z6ity 60
Mix satat z rzodkiewka b/s 80 Ogérek kisozny b/s 80 Ogérek i mix satat b/s 80 Pomidor i mix satat b/s | 80 Ogorek i mix satat b/s | 80 Pomidor i mix satat b/s | 80 Ogérek i mix satat b/s 80
1l $niadanie Il $niadanie 1l $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
Zurek 300 Zupa ziemniaczana 300 Rosét 300 Zupa jarzynowa 300 Zupa brokutowa 300 Zupa koperkowa 300 Zupa z zielonych warzyw | 300
Z ziemniakami 50 Z makaronem 50
Z makaronem 50

Kaszotto ( 80g miesa

100 Sztuka migsa drobiowa 100 Klopsiki wieprzowe

200g kaszy 120g warzyw) 1 Pulpeciki drobiowe 100 Pieczen rzymska Pierogi z twarogiem 200 100 Porcja ryby 100
w sosie warzywnym 80 | W sosie ziotowym 80 w sosie warzywnym n 80 W sosie ziotowym 80 w sosie jogurtowym go | W sosie warzywnym 80 W sosie pomidorowym 80
) iaki Ziemniaki 200 . L
Ziemniaki 200 Kasza jeczmienna 200 Kasza kus kus 200 Ziemniaki gotowane 200
Warzywa gotowane 120 | Marchewka gotowana 120 Buraczki 120 Warzywa gotowane 120 | Marchew z jabtkiem 120 Mizeria bls 120 Warzywa gotowane 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 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 1
I . Ay . 60
T K todk
Serek ziarnisty z zielening | 60 Pasta z biatej fasoli 80 Wedlina wieprzowa 60 Ser 26ty 60 Pasta rybna 80 Jajecznica 200 Warozex-na-sioako
Dzem (259) 1
Mix satat z rzodkiewka . . Mix satat z jogurtem . .
80 i i i Mix satat z rzodkiewka b/s | 80 i 80 Mix satat z rzodkiewka b/s 80
Mix satat z jogurtem 80 marchewka tarta 80 b/s Mix salgt Z jogurtem i a | ogérekim a
Ogorekiem D/s 80



20.06.2025 (piatek)

Weglowodany: 240 g

Kalorie: 2050 kcal
Biatko: 86 g
Weglowodany: 246 g
Thiszcze: 57 g
nasycone: 16 g
Blonnik: 29 g

Cukry proste: 48 g

Alergeny: gluten, mleko,

jaja, seler, gorczyca

Kalorie: 1985 kcal
Biatko: 85 g
Weglowodany: 253
g

Thiszcze: 55 g
nasycone: 17 g
Blonnik: 26 g
Cukry proste: 49 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 2070 kcal
Biatko: 81 g
Weglowodany: 243
g

Thiszcze: 58 g
nasycone: 17 g
Blonnik: 28 g
Cukry proste: 50 g

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

Kalorie: 2025 kcal
Biatko: 77 g
Weglowodany: 238
g

Thuiszcze: 56 g
nasycone: 16 g
Blonnik: 29 g
Cukry proste: 48 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 2000 kcal
Biatko: 84 g
Blonnik:

Wegluwodan%il ETL;;SP i
g

Thiszcze: 55 g
nasycone: 17 g
Blonnik: 29 g
Cukry proste: 49 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 2050 kcal

Biatko: 85 g
P4 g

W@ﬁlnwoda_ny: 238
ste: 41 g

g
Tluszcze: 57 g

nasycone: 17 g
Blonnik: 25 g
Cukry proste: 50 g

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

Kalorie: 2020 kcal
Biatko: 83 g

Weglowodany: 238
g
Thuiszcze: 56 g

nasycone: 18 g
Blonnik: 26 g
Cukry proste: 48 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler
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