Z ograniczong podazg cukréw pr. ZOL/ZOLP

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
18.10 19.10 20.10 21.10 22.10 23.10 24.10
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
Twarozek . . . Wedlina wieprzowa
Waniliowy 60 Wedlina drobiowa 60 Ser z6tty 60 Twarozek z zielening | 60 60 Serek zianisty 60 Jaja gotowane 2
Pomidor i mix satat 80 Ogérek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Rzedkiewka i mix satat | 80 Suréwka z pomidora 80 Ogorek kiszony 80 Ogérek i mix satat 80
Z zielenina
1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie 1l Sniadanie
Budyn 200 Ciasto z jabtkami 100 Sok wielowarzywny 80 Maslanka z zielening 200 Kisiel owocowy 200 Smoothie owocowe 200
Jogurt naturalny 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 kalafiorowa 300 Barszcz biaty 300 Zupa buraczkowa 300 | Zupa krem z pomidoréw 300 Zupa warzywna 300 Krupnik 300 Ros6t 300
Grzanki razowe 20
80 Makaron drobny razowy | 50 Makaro drobny razowy 50
Sztuka migsa (drobiowa) ) Kotleciki wieprzowo- ) , risotto (mieso 80g,
100 Pqtrawka drobiowa (80g 1 Warzywne 100 Pieczeh rzymska 100 Warzywa 120g ryz 200g 1 Roladka rybna 100
Miesa 120g warzyw)
Pierogi ruskie 200
W sosie jarzynowym 80 w sosie ziotowym 80 w sosie pomidorowym 80 W sosie warzywnym 80 | W sosie wielowarzywnym 80 | w sosie z pietruszki i kopru | 80
Ziemniaki gotowane 200 Ryz brazowy 200 Ziemniaki gotowane 200 Kasza jaglana 200
Kasza jeczmienna | 200
. . Suréwka z marchewki Suréwka z . Suréwka z kapusty z
Suréwka wielowarzywna 120 Tartej z jogurtem 120 Kapusty 120| Satata lodowa z koperkiem| 120 Marchewka i koperkiem 120

| ogdrkiem zielonym




Z ograniczong podazg cukréw pr. ZOL/ZOLP

sobota

niedziela

poniedziatek

wtorek

Sroda

czwartek

piatek

18.10

19.10

20.10

21.10

22.10

23.10

24.10

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Kefir

200

Owsianka z owocami

200 Galaretka z owocami 200 Koktajl szpinakowy 200 Sok pomidorowy 200
Kanapka z jajkiem i 2 Kanapka z wedling i 2
warzywami razowa ogérkiem 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
. . Satatka z soczewica
Wedlina drobiowa 60 Paréwki drobiowe 100 Pasta rybno- jajeczna 80 | warzywami 200 Wedlina wieprzowa 60 Ser z6tty 60
Plastry zielonego ogérka Pasztet
Rzodkiewka tarta z oliwg 80 80 80
Pomidor i mix satat 80 | Ogorek zielony z jogurtem | 80 Mix satat z ogorkiem i 80 Mix safat z jogurtem 80

pomidorem

POSILEK NOCNY

POSILEK NOCNY

POSILEK NOCNY

POSILEK NOCNY

POSILEK NOCNY

POSILEK NOCNY

Z rzodkiewka
POSILEK NOCNY

Kanapka z chlebem
razowym i pasta warzywna z
pietruszkg razowa

Kanapka z chlebem
razowym, serem i
warzywami razowa

Kanapka z chlebem
razowym , wedling i

pomidorem razowa

Kanapka z chlebem
razowym , biatym serem i 1
Warzywami razowa

Kanapka z chlebem
razowym, pastg z szynki i
rzodkiewka razowa

Kanapka z chlebem
1 razowym, serkiem i

ogorkiem kiszonym razowa

Kanapka z chlebem
razowym , szynka i
warzywami razowa

)

Kalorie: 2010 kcal
Bialko: B7 g
Weglowodany:
2558

Thiszcze: 55 g
Nasycone: 17 g
Blonnik: 28 g
Cukry proste: 46 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 2090 kcal
Bialko: 91 g
Weglowodany: 266
8

Thiszcze: 58 g
Nasycone: 18 g
Blonnik: 29 g
Cukry proste: 48 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
s0ja

Kalorie: 2160 kcal
Bialko: 93 g
Weglowodany: 276
8

Thiszcze: 60 g
Nasycone: 19 g
Blonnik: 30 g
Cukry proste: 49 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 2070 kcal
Bialko: 91 g
Weglowodany: 281
8

Thiszcze: 58 g
Nasycone: 18 g
Blonnik: 30 g
Cukry proste: 48 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
s0ja

Kalorie: 2090 kcal
Bialko: 95 g
Weglowodany: 291
8

Thiszcze: 59 g
Nasycone: 19 g
Blonnik: 31 g
Cukry proste: 49 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, soja,
seler, gorczyca

Kalorie: 2030 kcal
Bialko: 89 g
Weglowodany: 279
8

Thiszcze: 57 g
Nasycone: 18 g
Blonnik: 30 g
Cukry proste: 47 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
50ja, SOrCzyca

Kalorig; 2460 lcal
Bialko: 97 g

Wegl¥eglaungamag”
&  Thszcze:61g
Thiszcze: 61 g
Nasycone: 20 g
Blonmisnaik-29 g
Cukry proste: 51 g
Alergeny: gluter,
mleko, jaja, seler,
soja, ryby

T7




Podstawowa ZOL/ZOLP

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
18.10 19.10 20.10 21.10 22.10 23.10 24.10
Sniadanie Sniadanie S$niadanie 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
Twarozek waniliowy 60 Wedlina drobiowa | 60 Ser z6tty 60 Twarozek z zielening | 60 Wedlina wieprzowa 60 Serek ziarnisty 60 Jaja gotowanew 2
Pomidor i mix satat 80 Ogorek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Rzodkiewka i mix satt 80 Suté\llvka? z pomidora 80 Ogérek kiszony 80 Ogérek i mix satat 80
tetening
1l $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 kalafiorowa 300 Barszcz biaty 300 Zupa buraczkowa 300 Zupa krem pomidorowy 300 Zupa warzywna 300 Krupnik 300 | Rosét 300
20 Grzanki 20 2 makaronem 50 Makaron drobny 50
sztuka miesa (droblowa) | Potrawka drobiowa 1 Kmﬁ;i’g‘\f’vfgrmwo' 100 Pierogi ruskie 200 Pieczen rzymska 100 | {0 |1 Roladka rybna 100
(80g miesa, 120g warzyw)
w sosie jarzynowym 80 w sosie ziotowym 80 w sosie pomidorowym 80 W sosie warzywnym go | W sosie wwarzywnym 80 |  sosie z pietruszki i kopru | 80
Ziemniaki 200 Ryz 200 Kasza jeczmienna 200 Ziemniaki gotowane 200 Kasza jaglana 200
Suréwka wielowarzywna | 120 _?::?g;ll;ajozgr:zg:qhewki 120 |Suréwka z kapusty 120 IS;I;t:nI)?riogvgaérzkli(ggerkiem 120 %ﬁﬁg@i;?ﬁg;géem 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
Wedlina drobiowa 60 Paréwki drobiowe 100 Pasta rybno- jajeczna 80 Pasztet 80 lS\a’\vIaa::;vvzai?iczewica 200 Wedlina wieprzowa 60 Ser 26ity 60
Rzodkiewka tarta z oliwg 80 | Plastry zielonego ogérka 80 Pomidor i mix salat 80 | Ogérek zielony z jogurtem |80 Mix Szf;]izdz?:r:(iem i 80 Mix f,a.'at z jogurtem z 80
Rzodkiewks




Kalorie: 1950 kcal
Bialko: 84 g
Weglowodany:
245¢g

Thiszcze: 53 g
Nasycone: 16 g
Blonnik: 27 g
Cukry proste: 44 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 1980 kcal
Bialko: 86 g
Weglowodany: 250
8

Thiszcze: 55 g
Nasycone: 17 g
Blonnik: 27 g
Cukry proste: 45 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 2000 kcal
Bialko: 88 g
Weglowodany: 255
8

Thiszcze: 56 g
Nasycone: 18 g
Blonnik: 28 g
Cukry proste: 46 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 1960 kcal
Bialko: 86 g
Weglowodany: 248
g

Thuiszcze: 54 g
Nasycone: 17 g
Blonnik: 28 g
Cukry proste: 44 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

RKiuvaere: I0E5 keal
ialko: 87 )
P Wftone 10

Blonnik: 32 g
Thiszcze: 55 g
SHsydinge 39 8
Blonnik: 29 g
Cukry proste: 45 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, soja,
seler, gorczyca

Kalorie: 1940 kcal
Bialko: 85 g
Weglowodany: 246
8

Thiszcze: 53 g
Nasycone: 17 g
Blonnik: 28 g
Cukry proste: 43 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
s0ja, gorczyca

Kalorie: 2000 kcal
Bialko: 89 g
Weglowodany: 255
8

Thiszcze: 56 g
MNasycone: 18 g
Blonnik: 29 g
Cukry proste: 46 g
Alergeny: gluter,
mleko, jaja, seler,
s0ja, ryby




tatwostrawna ZOL/ZOLP

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
18.10 19.10 20.10 21.10 22.10 23.10 24.10
$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
Ptatki ryzowe na mleku 300 Jaglanka na mleku 300 Ryzna mieku 300
Kasza manna na mleku 300 Zun;::krgll'gﬁzer:: 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
Twarozek waniliowy | 60 Wedlina drobiowa| 60 Ser z6tty 60 Twarozek z zielenina | 60 Wedlina wieprzowa 60 Serek ziarnisty 60 Jaja gotowane 2
Pomidor i mix safat b/s | gg Ogérek i mix satatb/s 80 | Pomidor i mix satat 80 Rzodkiewka i mix satat p/s | 80 Suréwka z pomidora b/s | 80 Ogérek kiszony  bls 80 | Ogérek i mix satat bis | 80
Z Zielening
Il $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250
Zupa kalafiorowa 300 Barszcz biaty 300 Zupa buraczkowa 300 | Zupa krem pomidorowy | 300 Zupa warzywna 300 Krupnik 300 Ros6t 300
Grzanki 20 Z makaronem 50 Makaron dorbny 50
Sztuka migsa (drobiowa) 100 | Potrawka drobiowa (80g 1 Kot\ll\?:ziki wieprzowo- 100 Pierogi ruskie 200 Pieczen rzymska 100 Risotto 80g miesa_, 120g 1 Roladka rybna 100
Miesa 120g warzyw) ywne Warzyw, 200g ryzu)
W sosie jarzynowym 80 w sosie ziotowym 80 w sosie pomidorowym 80 W sosie warzywnym 80 w sosie z pietruszki i kopru | 80
Ziemniaki 200 Kasza jeczmienna 200 Ziemniaki gotowane 200 200 Kasza jaglana 200
Ryz 200
Marchewka z groszkiem 120 Warzywa gotowane 120 Marchewka gotowana 120 Warzywa gotowane 120
Warzywa gotowane 120 Marchewka gotowana 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250
Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120
Masto (10g) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1 Masto (10g) 1
Wedlina drobiowa 60 Paréwki drobiowe 100 Pasta rybno- jajeczna | 80 Pasztet 80 Fat::fyav\’za?iczewica 200 Wedlina wieprzowa 60 Ser zotty 60
Rzodkiewka tarta zoliwa | 80 | pjagiry sielonego ogérka B/$ 80 Rzodkiewka tarta z 80
- A - PR ogurtem
Pomidor i mix satat B/S 80 | Mix safat z ogérkiem b/s 80 Mlxns::itdz;gr::;em i 80 3




Thiszcze: 60 g
Thiszcze nasycone: 20 g

Blonnik: 32 g

Kalorie: 1957 kcal
Bialko: 84 g
Weglowodany:
246 g

Thiszcze: 53 g
Nasycone: 16 g
Blonnik: 27 g
Cukry proste: 44 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 1986 kcal
Bialko: 86 g
Weglowodany: 251
g

Thiszcze: 35 g
MNasycone: 17 g
Blonnik: 27 g
Cukry proste; 45 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
s0ja

Kalorie: 2007 kcal
Bialko: 88 g
Weglowodany: 256
8

Thiszcze: 36 g
Nasycone: 18 g
Blonnik: 28 g
Cukry proste; 46 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 1968 kcal
Bialko: 86 g
Weglowodany: 249
g

Thiszcze: 54 g
Nasycone: 17 g
Blonnik: 28 g
Cukry proste; 44 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 1993 kcal
Bialko: 87 g
Weglowodany: 253
g

Thiszcze: 35 g
Nasycone: 18 g
Blonnik: 29 g
Cukry proste: 45 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, soja,
seler, gorczyca

Kalorie: 1948 kcal
Bialko: 85 g
Weglowodany: 247
g

Thiszcze: 53 g
Nasycone: 17 g
Blonnik: 286 g
Cukry proste: 43 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja, gorczyca

Kalorie: 2008 kcal
Biatko: 89 g
Weglowodany: 256
g

Thiszcze: 56 g
Nasycone: 18 g
Blonnik: 29 g
Cukry proste: 46 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja, ryby
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