Podstawowa ochw

oDoTa

TTeuZrera

por

WIOTEK

sToud

CZWArteK

PraEK

6.12

7.12

8.12

9.12

10.12

11.12

12.12

Srauarne

Srhrauarne

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 3002Z{ pamlecznaz makaronem 3 00 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 26ty 60 Paprykarz 80 Wedlina wieprzowa 60 Kurczak w galarecie | 100 Jajana jzgurcie Ze 2
sczypiorkiem
Pomidor i mix safat 80 Ogorek i mix satat 80 Mis satat z rzodkiewka 80 Rzodkiewka i mix satat 80 Suréwka z pomidora Z 80 Ogorek kiszony 80 Ogorek i mix satat 80
zielening
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 gruszka 1 Banan 1 Sliwka 1 Jabtko 1
m mw sr rsnraganre LU e LU m
Budyn 200 Ciasto z jabtkami 100 Sok wielowarzywny 150 Herbatniki 50 Maslanka z zielenina 200 Kisiel owocowy 200 Smoothie owocowe 20
Jogurt naturalny 200
ouTau ooTau onTau onTau onTau ouTau ouTau
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 jarzynowa 300 Zupa kpperkowa 300 Zupa brokutowa 300 Zupa szpinakowa 300 Zupa pomidorowa 300 Zupa ogdrkowa 300 Rosét 300
zmakaronem 80 20 Makaron 80 zryzem 50 Makaron drobny 50
Sztuka migsa (drobiowa) Kotleciki wieprzowoWarzywne Kaszotto (100g migsa, 120g Warzyw
100 Potrawka drobiowa 100 Pierogi ruskie 200 Pieczen rzymska 100 | 200g kaszy) 1 Roladka rybna 100
(100g miesa, 120g warzyw) 1
W sosie jarzynowym 80 w sosie ziotowym 80 w sosie pomidorowym 80 W sosie warzywnym 80 W sosie wwarzywnym 80 w sosie z pietruszki i kopru 80
Ziemniaki 200 Ryz 200 Ziemniaki 200 Ziemniaki gotowane 200 Kasza jaglana 200
Suréwka wielowarzywna 120 Suréwka z matrchewki Tartej z | 120 | Surdwka z kiszonej kapusty 120 Satata lodowa z koperkiem | 120 Suréwka z kapusty z 120
jogurtem zielonym ogdrkiem Marchewka i koperkiem
FPOUWTECZOTEK FPOUWTETZOTEK FPOUOWTETZOTEK FPOUOWTECTZOTEK FPOUOWTECZOTEK FPOUOWTECZOTEK FOUWTECZOTEK
Kanapka z jajkiem i warzywami 2 Kefir 200 | Owsianka z owocami 200 Kanapka z wedling i ogérkiem 2 Galaretka z owocami 200 Koktajl szpinakowy 200 Sok pomidorowy 200
KOTaca KOTacTa KOTacTa KOTacTa KOTacTa KOTacTa KOTac]a
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 Pasta z wedlin 80 Safatka z soczewica | 200 Wedlina wieprzowa 80 Ser 26ty 80
warzywami
Rzodkiewka tarta z oliwg 80 Plastry zielonego ogdrka 80 Pomidor i mix salat 80 Ogodrek zielony z jogurtem 80 Mix satat z ogdrkiem i 80 Mix satat z jogurtem 80

pomidorem




Kalorie: 2100 kcal
Biatko: 90 g
Weglowodany:
265g

Thiszcze: 57 g
Nasycone: 18 g
Blonnik: 29 g
Cukry proste: 48 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 2160 kcal
Biatko: 94 g
Weglowodany: 275
8

Thiszcze: 60 g
Nasycone: 19 g
Blonnik: 29 g
Cukry proste: 50 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 2230 kcal
Biatko: 96 g
Weglowodany: 285
8

Thiszcze: 62 g
Nasycone: 20 g
Blonnik: 31 g
Cukry proste: 51 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca: VbV

Kalorie: 2140 kcal
Bialko: 94 g
Weglowodany: 290
g

Thiszcze: 60 g
Nasycone: 19 g
Blonnik: 31 g
Cukry proste: 50 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 2160 kcal
Bialtko: 98 g
Weglowodany: 300
8

Thiszcze: 61 g
Nasycone: 20 g
Blonnik: 32 g
Cukry proste: 51 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, soja,
seler, gorczyca

Kalorie: 2100 kcal
Biatko: 92 g
Weglowodany: 288
8

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

Kalorie: 2230 kcal
Biatko: 100 g
Weglowodany: 305
8

Thiszcze: 63 g
Nasycone: 21 g
Blonnik: 33 g
Cukry proste: 53 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja, ryby|




Z ograniczong podazg cukréw pr. OCHW Dobry
Positek

sobota

niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
6.12 7.12 8.12 9.12 10.12 11.12 12.12
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 Ryz na wywarze warzywnym Owsianka na wywarze Jaglanka na wywarze
i v 300 v 300 € v 300 Y v , v p_ 300 Y Y ywny 300 Y 300 € yw 300
warzywnym warzywnym warzywnym Ryzowymi warzywnym warzywnym
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 26tty 60 Wedlina wieprzowa Kurczak w galarecie . . .
. . 60 Wedlina drobiowa | 60 Paprykarz 80 60 100 Jaja ”9105““'9 Ze 2
Twarozek Waniliowy szczypiorkiem
[ PRSI . . . . Suréwka z pomidora Z . . L
Pomidor i mix satat 80 Ogorek i mix satat 80 Mix satat z rzodkiewka 80 Rzedkiewka i mix satat 80 zielening 80 Ogorek kiszony 80 Ogodrek i mix satat 80
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 gruszka 1 Banan 1 Sliwka 1 Jabtko 1
Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie
Budyn 200 Ciasto z jabtkami 100 Sok wielowarzywny herbatniki 50 Maslanka z zielening 200 Kisiel owocowy 200 Smoothie owocowe 200
150
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 ogdrkowa 3
Zupa jarzynowa 300 Zupa koperkowa 300 Zupa brokutowa 300 Zupa szpinakowa 300 Zupa pomidorowa 300 300 Rosot 300
z makaronem z ryzem brazowym
petnoziarnistym 80 50 Makaro drobny razowy 50
Sztuka migsa (drobiowa) K tto (mi 1008 W
. . P , aszotto (mieso , Warzywa
100 | Potrawka drobiowa (100g Migsa | 1 Kotleciki wieprzowoWarzywne| 100 Makaron petnoziarnisty 80 Pieczen rzymska 100 < 8 v 1 Roladka rybna 100
120g kasza 200g
120g warzyw)
W sosie jarzynowym 80 w sosie ziotowym 80 w sosie pomidorowym 80 Pierogi ruskie 200 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
Ziemniaki
200
Suréwka z marchewki Tartej z Suréwka z kiszonej Kapusty Satata lodowa z ko : Suréwka z kapusty z
. ) perkiem |
Suréwka wielowarzywna 120 jogurtem 120 120 ogbrkiem zielonym 120 Marchewka i koperkiem 120




Z ograniczong podazg cukréw pr. OCHW Dobry

Positek
sobota niedziela poniedziatek wtorek sroda czwartek piatek
6.12 7.12 8.12 9.12 10.12 11.12 12.12
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 ogérkiem 2
warzywami razowa
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
Paréwki drobiowe 100 Pasta rybno- jajeczna Satatka z soczewica Ser 26ty
Wedlina drobiowa 60 80 200 Wedlina wieprzow | 60 60
Plastry zielonego ogorka Pasta z wedlin | warzywami
Rzodkiewka tarta z oliwg 80 80 80
Pomidor i mix satat Ogorek zielony z jogurtem 80 Mix satat z ogorkiem i ) .
80 pomidorem 80 Mix satat z jogurtem 80
POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY POSILEK NOCNY
Kanapka z chlebem razowym i Kanapka z  chlebem Kanapka z chlebem Kanapka z chlebem razowym , Kanapka z chlebem Kanapka z chlebem razowym, Kanapka z chlebem
pasta warzywng z pietruszka 1 razowym, serem i 1 razowym , wedling i 1 biatym serem i 1 razowym, pastg z szynki i 1 serkiem i 1 razowym , szynka i 1
razowa warzywami razowa pomidorem razowa Warzywami razowa rzodkiewka razowa ogorkiem kiszonym razowa warzywami razowa




Kalorie: 2200 kcal
Biatko: 95 g
Weglowodany: 280
8

Thuszcze: 61 g
Nasycone: 20 g
Blonnik: 30 g
Cukry proste: 52 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 2280 kcal
Bialko: 98 g
Weglowodany: 290
8

Thuszcze: 63 g
Nasycone: 21 g
Blonnik: 31 g
Cukry proste: 54 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 2350 kcal
Biatko: 100 g
Weglowodany: 300
8

Thuszcze: 65 g
Nasycone: 22 g
Blonnik: 32 g
Cukry proste: 55 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

YY)

Kalorie: 2320 kcal
Biatko: 102 g
Weglowodany: 310
8

Thuszcze: 67 g
Nasycone: 23 g
Blonnik: 33 g
Cukry proste: 57 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 2280 kcal
Biatko: 104 g
Weglowodany: 318
8

Thuszcze: 69 g
Nasycone: 23 g
Blonnik: 34 g
Cukry proste: 59 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, soja,
seler, gorczyca

Kalorie: 2220 kcal
Bialtko: 106 g
Weglowodany: 322
8

Thuszcze: 70 g
Nasycone: 24 g
Blonnik: 34 g
Cukry proste: 61 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja, gorczyca

Kalorie: 2350 kcal
Biatko: 108 g
Weglowodany: 325
8

Thiszcze: 71 g
Nasycone: 24 g
Blonnik: 35 g
Cukry proste: 62 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja, ryby




tatwostrawna OCHW

SUDOta Treuzrera por WIOTEK srouda CTZwWdartexk PrIEK
6.12 7.12 8.12 9.12 10.12 11.12 12.12
STTauanTe SnTauante
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 3002Z{ pamlecznaz makaronem 3 00 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 Paprykarz 80 Wedlina wieprzowa 60 Kurczak w galarecie | 100 Jajana jggurcie Ze 2
sczypiorkiem
Pomidor i mix satat b/s 80 Ogodrek i mix satat b/s 80 Mis safat z rzodkiewka b/s 80 Rzodkiewka i mix satat b/s 80 Suréwka z pomidora Z 80 Ogorek kiszony b/s 80 Ogorek i mix satat b/s 80
zielening b/s
Banan 1 Jabtko pieczone 1 Mandarynka 1 gruszka 1 Banan 1 Sliwka 1 Jabtko 1
m ] ST rsnragante m e m L
Budyn 200 Ciasto z jabtkami 100 Sok wielowarzywny 150 Herbatniki 50 Maslanka z zielenina 200 Kisiel owocowy 200 Smoothie owocowe 20
Jogurt naturalny 200
Qoraa voraa Uoraa Uoraa voraa voTrau Qoraa
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 jarzynowa 300 Zupa kpperkowa 300 Zupa brokutowa 300 Zupa szpinakowa 300 Zupa pomidorowa 300 Zupa ogdrkowa 300 Rosét 300
zmakaronem 80 20 Makaron 80 zryzem 50 Makaron drobny 50
Sztuka migsa (drobiowa) Kotleciki wieprzowo Warzywne Kaszotto (100g miesa, 120g Warzyw
100 Potrawka drobiowa 100 Pierogi ruskie 200 Pieczen rzymska 100 | 200g kaszy) 1 Roladka rybna 100
(100g miesa, 120g warzyw) 1
W sosie jarzynowym 80 w sosie ziotowym 80 w sosie pomidorowym 80 W sosie warzywnym 80 W sosie wwarzywnym 80 w sosie z pietruszki i kopru 80
Ziemniaki 200 Ryz 200 Ziemniaki 200 Ziemniaki gotowane 200 Kasza jaglana 200
Marchewka z groszkiem 120 Warzywa gotowane 120 marchewka goowana 120 Warzywa gotowane 120 warzywa gotowane 120
FPOUWTECZOTEK FPOUWTETZOTEK FPOUOWTETZOTEK FPOUOWTETZOTEK FPOUOWTECZOTEK FPOUOWTECZOTEK FOOWTECZOTEK
Kanapka z jajkiem i warzywami 2 Kefir 200 | Owsianka z owocami 200 Kanapka z wedling i ogérkiem 2 Galaretka z owocami 200 Koktajl szpinakowy 200 Sok pomidorowy 200
KOTaca KOTacTa KOTacTa KOTacTa KOTacTa KOTacTa KOTac]a
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 Pasta z wedlin 80 Satatka z socz/ewica | 200 Wedlina wieprzowa 80 Ser 26ty 80
warzywami b/s




Kalorie: 2105 kcal
Bialko: 91 g
Weglowodany:
267 g

Thiszcze: 58 g
Nasycone: 18 g
Blonnik: 29 g
Cukry proste: 49 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca

Kalorie: 2185 kcal
Bialko: 95 g
Weglowodany: 278
8

Thiszcze: 61 g
Nasycone: 20 g
Blonnik: 30 g
Cukry proste: 51 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 2255 kcal
Bialko: 97 g
Weglowodany: 288
g

Thiszcze: 63 g
Nasycone: 21 g
Blonnik: 31 g
Cukry proste: 52 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
gorczyca » 'yby

Kalorie: 2165 kcal
Bialko: 95 g
Weglowodany: 293
E

Thiszcze: 61 g
Nasycone: 20 g
Blonnik: 32 g
Cukry proste: 51 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja

Kalorie: 2185 kcal
Bialko: 99 g
Weglowodany: 303
0

Thiszcze: 62 g
Nasycone: 20 g
Blonnik: 32 g
Cukry proste: 52 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, soja,
seler, gorczyca

Kalorie: 2125 kcal
Bialko: 93 g
Weglowodany: 291
2

Thiszcze: 60 g
Nasycone: 19 g
Blonnik: 31 g
CukKry proste: 50 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja, gorczyca

Kalorie: 2255 kcal
Bialko: 101 g
Weglowodany: 308
I

Thiszcze: 64 g
Nasycone: 21 g
Blonnik: 33 g
Cukry proste: 54 g
Alergeny: gluten,
mleko, jaja, seler,
soja, ryby
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