Z ograniczong podazg cukréw pr. OCHW

sobota

poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
1.11 2.11 3.11 4.11 5.11 6.11 7.11
S$niadanie Sniadanie S$niadanie S$niadanie Sniadanie Sniadanie S$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
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 z6tty 60 Jaja gotowane 2 |Serek ziarnisty z zielening 60 Wedlina wieprzowa 60 Pieczenh rzymska 60 Wedlina drobiowa 60 Twarozek z zielening | 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
Midd (259g) 1
Banan 1 jabtko pieczone 1 mandarynka 1 gruszka 1 banan 1 sliwka 80 jabtko 1
1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie
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 Ros6t 300 Zupa koperkowa 300 Krem warzywny 300 Barszcz biaty 300 Zupa wielowarzywna 300 | Zupa ogérkowa 300
50 Z klopsikiem 50 Z grzankami razowymi | 20
Z makaronem razowym 50 Z makaronem razowym Z fasola 20
Naleéniki ze szpinakiem Pulpeciki wieprzowo
Roladka wieprzowa 100 | Sznycel 100 Razowe P 2 Gotabki oszukane 10Q Gulasz 120 Warzywne 100 Ryba parowana 100
Kasza gryczana 200
w sosie wlasnym 80 Sos ziotowy 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
Ryz brazowy 200
Suréwka wielowarzywna | 120 | Suréwka z marchwi i jabtka | 120| Kapusta kiszona 120, Surowka zmarchewkii |51 g, ooy 120| Suréwkazbialejkapusty | ., Suréwkazogorkaikopru |,

Koperku




Z ograniczong podazg cukréw pr. OCHW

sobota niedziela poniedzialek wtorek Sroda czwartek piatek
1.11 2.11 3.11 4.11 5.11 6.11 7.11
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 safat z pomidorem 80 Ogérek 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 i 80
Marchwkag
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 pastg 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
pietruszkg razowa warzywami razowa pomidorem razowa Warzywami razowa rzodkiewkg razowa og6rkiem kiszonym razowa warzywami razowa
2258 kcal 2270 kcal 2250 kcal 2290 kcal 2330 kcal 2310 kcal 2370 kcal .
Kalorig: 2319 kcal
Biatko: 98 g Biatko: 95 g Biatko: 97 g Biatko: 99 g Biatko: 97 g Biatko: 97 g Biatko: 98 g "
Biatko1 95
Thuszcze: 58 ¢ |Tluszcze: 58 g Thiszcze: 57 g Thuszcze: 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 Thuszcze nasycone: |Thluszcze nasycone: |Thuszcze nasycone: |proste: 55g Thuszcze nasycone: |gTluszcze
Thuszcze 19 g Blonnik: 36 g |18 g Blonnik: 35g |19 g Blonnik: 36 g |Tuszcze nasycone: |19 g Blonnik: 36 g [nasycone: 20 g
nasycone: 19 20 g Blonnik: 37 Blonnik: 37
Bl . ik 36 & Alergeny: gluten, |Alergeny: gluten, |Alergeny: gluten, & & Alergeny: gluten, B
ONMNLK: . r . ‘ ‘s
& mleko, jaja, ryby mleko, jaja, soja (ser [mleko, jaja, seler, |Alergeny: gluten, |mleko, jaja, seler Alergeny: gluten,
Alergeny: (pasta rybna), seler |zolty,), seler kapusta mleko, jaja, seler, mleko, jaja, ryby
gluten, mleko, marchew (rolada rybna, ryba
jaja, seler, po grecku), soja
marchew




Podstawowa OCHW

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
1.11 2.11 3.11 411 5.11 6.11 7.11
$niadanie $niadanie $niadanie $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 (10g) 1 Masto (109) 1 Masto (10g) 1 Masto (109) 1 Masto (109) 1 Masto (109) 1 Masto (109) 1
Ser z6ity 60 Jaja gotowane 2 Serek ziarnisty z zielening | 60 Wedlina wieprzowa 60 Pieczenh rzymska 60 Wedlina drobiowa | g Twarozek z zielening | 60
Ogoérek i mix satat 80 Rzodkiewka i mix satat | 80 Ogoérek i mix satat 80 Rzodkiewka i mix safat 80 Pomidor i mix satat 80 Ogoérek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80
Midd (259) 1
Banan 1 jabtko pieczone 1 mandarynka 1 gruszka 1 banan 1 sliwka 80 jabtko 1
1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie
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 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 Roso6t 300 Zupa koperkowa 300 Zupa krem warzywny | 300 Barszcz biaty 300 Zupa wielowarzywna | 300 | Zupa ogérkowa 300
Z makaronem 50 Z makaronem 50 Z klopsikiem 50 Z grzankami 20 Z fasola
Roladka wieprzowa 100 Sznycel 100 Nalesniki ze szpinakiem 2 Gotabki oszukane 100 Gulasz 120 Pulpevcvil;:'z\l\)l/iﬁﬁ;zowo 100 Ryba parowana 100
w sosie wiasnym 80 Kasza gryczana 200 w sosie warzywnym 80 W sosie pomidorowym 80 W sosie  ziotowym 80 |  sosie jogurtowym 80
Ziemniaki 200 Sos ziotowy 80 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 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kefir z owocami 200 sok pomidorowy 200 smoothie owocowe 200 sok warzywny 200 jogurt z zielening 200 galaretka z owocami 200 | owsianka z cynamonem 200
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 (109) 1 Masto (10g) 1 Masto (109) 1 Masto (10g) 1 Masto (109) 1 Masto (109) 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 80 Pomidor i mix salat 80 | Ogérek zielony z jogurtem |80 Ogoérek kiszony 80 Mix satat z rzodkiewka 80 Mix satat z jogurtem i 80

el
marchewka




2188 kcal

Biatko: 95 g
Thiszcze: 61 g
Weglowodany: 343
g

Cukry proste: 49 g
Tluszcze nasycone:

17 ¢

Blonnik: 34 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
marchew

2200 kcal

Biatko: 91 g
Thiszcze: 61 g
Weglowodany: 345
g

Cukry proste: 50 g
Thiszcze nasycone:
18g

Blonnik: 35 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler

2180 kcal

Biatko: 96 g
Thiszcze: 60 g
Weglowodany: 340
g

Cukry proste: 48 g
Thuszcze nasycone:
17 g

Blonnik: 36 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, soja,
seler

2220 kcal

Biatko: 96 g
Tluszcze: 62 g
Weglowodany: 351

g

Cukry proste: 51 g
Thuszcze nasycone:

18 g

Blonnik: 36 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
kapusta

2250 kcal

Bialko: 94 g
Thuszcze: 63 g
Weglowodany: 356
g

Cukry proste: 53 g
Thiszcze nasycone:
18 g

Blonnik: 36 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
marchew

2230 kcal

Bialko: 95 g
Thiszcze: 62 g
Weglowodany: 352
g

Cukry proste: 51 g
Thiszcze nasycone:

19g
Blonnik: 36 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler

2270 kcal

Biatko: 96 g
Thiszcze: 63 g
Weglowodany: 358
B

Cukry proste: 54 g
Thiszcze nasycone:
19¢g

Blonnik: 36 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, ryby,
soja




tatwostrawna OCHW

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
1.11 2.11 3.11 411 5.11 6.11 7.11
$niadanie $niadanie $niadanie $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 (10g) 1 Masto (109) 1 Masto (10g) 1 Masto (109) 1 Masto (109) 1 Masto (109) 1 Masto (109) 1
Ser zétty 60 Jaja gotowane 2 Serek ziarnisty z zielening | 60 Wedlina wieprzowa 60 Pieczef rzymska 60 Wedlina drobiowa 60 Twarozek z zielening 60
Ogoérek i mix satat b/s| 80 |Rzodkiewkaimix satat b/s | go Ogérek i mix satat b/s 80 |Rzodkiewka i mix satat b/s | go Pomidor i mix satat b/s | 80 Ogérek i mix satat b/s | 80 Pomidor i mix satat b/s | 80
Midd (259) 1
Banan 1 jabtko pieczone 1 mandarynka 1 gruszka 1 banan 1 Sliwka 80 jabtko
1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie
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 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 Ros6t 300 Zupa koperkowa 300 Zupa krem warzywny | 300 Barszcz biaty 300 Zupa wielowarzywna | 300 Zupa ogdrkowa 300
Z makaronem 50 Z makaronem 50 Z klopsikiem 50 Z grzankami 20 Z fasola
Roladka wieprzowa 100 | Sznycel 100 Nalesniki ze szpinakiem 2 Gotabki oszukane 100 Gulasz 120 Pulpevcvil;:'z\l\)l/iﬁﬁ;zowo 100 Ryba parowana 100
w sosie wiasnym 80 Kasza kus kus 200/ w sosie warzywnym 80 W sosie pomidorowym 80 W sosie  ziotowym 80 |  sosie jogurtowym 80
Ziemniaki 200 Sos ziotowy 80 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 ﬁfsréwka z ogdrka i kopru 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kefir z owocami 200 sok pomidorowy 200 smoothie owocowe 200 sok warzywny 200 jogurt z zielening 200 galaretka z owocami 200 | owsianka z cynamonem 200
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 (109) 1 Masto (10g) 1 Masto (109) 1 Masto (10g) 1 Masto (109) 1 Masto (109) 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 b/s 80 (g/%orek zelony 2 Jogurtem | €0 Ogérek kiszony b/s 80 I\b/I/|: satat z rzodkiewka 80 Mix satat z jogurtem i 80

n el
Marchewka




2180 kcal

Biatko: 94 g
Thiszcze: 55 g
Weglowodany:
343 g Cukry
proste: 50 g
Thiszcze
nasycone: 18 g
Blonnik: 34 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
marchew

2210 kcal

Biatko: 92 g
Thuszcze: 56 g
Weglowodany: 348
g Cukry proste: 52
gThuszcze
nasycone: 18 g
Blonnik: 35 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, ryby
(pasta rybna), seler

2190 kcal

Biatko: 95 g
Thuszcze: 55 g
Weglowodany: 345
g Cukry proste: 50
gThiszcze nasycone:
18 g Blonnik: 34 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, soja (ser

26}ty) seler

2230 kcal

Bialko: 97 g
Thuszcze: 56 g
Weglowodany: 351
g Cukry proste: 53
gThiszcze
nasycone: 19 g
Blonnik: 35 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
kapusta

2260 kcal

Bialtko: 96 g
Thuszcze: 58 g
Weglowodany:
355 g Cukry
proste: 55 g
Thiszcze nasycone:
19 g Blonnik: 36 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja,
marchew, seler

2240 kcal

Biatko: 95 g
Thuszcze: 57 g
Weglowodany: 352
g Cukry proste: 53 g
Thuszcze nasycone:
19 g Blonnik: 35 g

Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler

2270 kcal

Biatko: 96 g
Thiszcze: 58 g
Weglowodany: 357
g Cukry proste: 55
g Thuszcze
nasycone: 19 g
Blonnik: 36 g
Alergeny: gluten,

mleko, jaja, ryby
(rolada rybna), soja
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