Podstawowa OCHW

sobota niedziela poniedziatek wtorek $roda czwartek piatek
13.12 14.12 15.12 16.12 17.12 18.12 19.12
S i < & i = Sni = S ni = Eni = Qi <
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
Phatki ryzowe na mleku 300 Jaglanka na mleku 300 Kasza manna na mleku 300 | Zupa mleczna z makaronem 3 300 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 | Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 I
Jaja T Jogurcie
Wedlina drobiowa | 60 Ze szczypiorkiem 2 Pasztet 80 Paprykarz 80 Wedlina wieprzowa 60 kurczalc w galarecie 120 Ser zoity 60
Mix satat z rzodkiewka 80 Ogorek i mix satat 80 Ogorek kiszony 80 Pomidor i mix satat 80 Ogoérek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Ogoérek i mix satat 80
Banan mandarynka jabtko pieczone | Gruszka ! jabtko ! $liwka I | mandarynka |
1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie
§ ieleni . . . . . Sok pomidoro
Maslanka z Zielening 200 Jogurt z owocami 20 Ciasto z owocami 80 koktajl owocowy 200 Smoothie warzywne 200 Kefir z owocami 200 P WY 20
0
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 Rosot 300 Zupa ziemniaczana 300 Zupa wiosenna 300 Zupa klopsikowa 300 Zupa krem z 300 Zupa z zielonych warzyw | 300
pomidorow
Klops 50
Z makaronem 50 50 Z makaronem 50
risotto ( 80g migsa 200g ryzu . iki Wi
120g warzyw) Golabki oszukane 100 Nalesniki z migsem 2 gulasz drobiowy 120 Pierogi z twarogiem 200 Klopsiki wieprzowe 100 Porcja ryby 100
go W sosi 80
W sosie warzywnym 80 w sosie pomidorowym W sosie jogurtowym 80 sosle warzywnym W sosie pomidorowym 80
N 200
ziemniaki 200g Ziemniaki Kasza gryczana 200 Ziemniaki gotowane 200
Suréwka z kapusty i izeri 5 i
Suréwka wielowarzywna 120 Buraczki 120 | Suréwka z kapusty kiszonej 120 Marchewki pusty 120 Marchew z jabtkiem 120 Mizeria 120 Surowika wielowarzywna 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Galaretka z owocami 200 | kisiel owocowy 200 | sok wielowarzywny 200 | budyn 200 koktajl szpinakowy 200 jogurt z platkami 200 koktajl bananowy 200
owsianymi
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 | Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 |
BU
Serek ziarnisty z zielening 60 Wedlina wieprzowa 60 Pasta z biate fasoli 80 Ser 26ty 60 Pasta rybna 80 Jajecznica 200 Twarozek na stodko 60g
Mix fatat z jogurtem i 80 Mix satat z ogérkiem 80 marchewka tarta 80 Mix satat x jogurcem i Mix satat z pomidorem 80 Pomidory w jogurcie 80 Dzem (25g) 1
pomidorem rzodkiewk:
3 80 Mix satat z rzodkiewka

80




Kalorie: 2233

B:97¢g

W:271g

T:619g

Nasycone: 18 g

Btonnik: 32 g

Cukry proste: 52 g

Alergeny: jaja, nabial, gluten,
seler

Kalorie: 2182

B:96¢g

W: 284 g

T:61¢g

Nasycone: 19 g

Btonnik: 28 g

Cukry proste: 53 g

Alergeny: jaja, nabiat, gluten,
seler, soja

Kalorie: 2254

B:99¢g

W: 265 g

T:65¢g

Nasycone: 18 g
Btonnik: 31 g

Cukry proste: 55 g
Alergeny: jaja, nabiat,
gluten, seler, soja

Kalorie: 2231

B:89¢g

W:261g

T:64¢

Nasycone: 18 g

Blonnik: 32 g

Cukry proste: 54 g

Alergeny: jaja, nabial, gluten,
seler, soja, ryba (paprykarz)

Kalorie: 2241

B:95¢g

W:261g

T:63¢g

Nasycone: 19 g

Blonnik: 32 g

Cukry proste: 55 g

Alergeny: jaja, nabiat, gluten,
seler, ryba

Kalorie: 2251

B:95¢g

W:271g

T:63¢g

Nasycone: 19 g

Btonnik: 28 g

Cukry proste: 55 g

Alergeny: jaja, nabiat, gluten,
seler, soja

Kalorie: 2235

B:93¢g

W: 266 g

T:649g

Nasycone: 20 g

Btonnik: 29 g

Cukry proste: 54 g

Alergeny: jaja, nabial, gluten,
seler, soja, ryby




tatwostrawna OCHW

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
13.12 14.12 15.12 16.12 17.12 18.12 19.12
$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
Phatki ryzowe na mleku 300 Jaglanka na mleku 300 Kasza manna 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 | Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 |
Jaja TTa JoguTcre
Wedlina drobiowa| 60 Ze szczypiorkiem 2 Pasztet 80 Paprykarz 80 Wedlina drobiowa 60 Kurczak w galarecie | |79 Ser z6ity 60
Mix satat z rzodkiewka b/s 80 Ogbrek i mix satat b/s 80 Ogbrek kiszony b/s 80 Pomidor i mix satat b/s 80 Ogbrek i mix satat b/s 80 Pomidor i mix satat b/s | 80 Ogoérek i mix satat b/s 80
Banan | mandarynka | jabtko pieczone | Gruszka ! jabtko ! $liwka mandarynka |
1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie
§ . . . . . Sok pomidoro
Maslanka z 200 Jogurt z owocami | 20 Ciasto z owocami | 80 | koktajl owocowy 200 Smoothie warzywne | 200 Kefir z owocami 200 P WY 20
Zielening 0 0
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 Rosot 300 Zupa ziemniaczana 300 Zupa wiosenna 300 Zupa klopsikowa 300 Zupa krem z 300 Zupa z zielonych warzyw 300
pomidorow
Klops 50
Z makaronem 50 50 Z makaronem 50
risotto ( 80g migsa 200g ; . iki wi
ryzu 120g warzyw) Golabki oszulane 100 | Nalesniki z migsem 2 gulasz drobiowy 120 Pierogi z twarogiem 200 Klopsiki wieprzowe 100 Porcja ryby 100
80 W sosi 80
W sosie warzywnym 80 w sosie pomidorowym W sosie jogurtowym 80 sosie warzywnym W sosie pomidorowym 80
ziemniaki (200g)
S 200
Ziemniaki Kasza kus kus 200 Ziemniaki gotowane 200
. Warzywa gotowane o Mizeria b/s Warzywa gotowane
Warzywa gotowane 120 Buraczki 120 | Marchewka gotowana 120 120 Marchew z jabtkiem 120 120 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Galaretka z owocami 200 | kisiel owocowy 200 | sok wielowarzywny 200 | budyn R00 koktajl szpinakowy 200 | jogurtz phtkami 200 koktajl bananowy 200
owsianymi
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 Masto 10 | Masto 10 Masto 10 Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 |
U
Serek ziarnisty z zielening 60 Wedlina wieprzowa 60 Pasta z biatej fasoli 80 Ser 26ty 60 Pasta rybna 80 Jajecznica 200 Twarozek na stodko 60g
" . . " o . Dzem (25g) |
Mix safat z jogurtem i 80 Mix satat z ogérkiem 80 marchewka tarta 80 Mix safat x jogurtem i Mix safat z pomidorem bls 80 Pomidory z 80
pomidorem b/s b/s L jogurcie
ogérkiem b/s 80
Mix satat z rzodkiewka 80




Kalorie: 2279

B:96 g

W: 274 g

T:63¢g

Nasycone: 18 g

Blonnik: 32 g

Cukry proste: 52 g

Alergeny: jaja, nabial, gluten,
seler

Kalorie: 2221

B:97¢g

W: 267 g

T:61¢g

Nasycone: 19 g

Blonnik: 29 g

Cukry proste: 55 g

Alergeny: jaja, nabiat, gluten,
seler, soja

Kalorie: 2310

B:97¢

W: 274 g

T:649

Nasycone: 18 g
Blonnik: 32 g

Cukry proste: 55 g
Alergeny: jaja, nabiat,
gluten, seler, soja

Kalorie: 2248

B:89¢

W: 268 g

T:62¢

Nasycone: 18 g

Blonnik: 32 g

Cukry proste: 54 g

Alergeny: jaja, nabial, gluten,
seler, soja, ryba (paprykarz)

Kalorie: 2241

B:94¢g

W: 265 g

T:649

Nasycone: 19 g

Blonnik: 32 g

Cukry proste: 55 g

Alergeny: jaja, nabiat, gluten,
seler, ryba

Kalorie: 2274

B:97¢g

W:271g

T:65¢

Nasycone: 19 g

Blonnik: 28 g

Cukry proste: 52 g

Alergeny: jaja, nabiat, gluten,
seler, soja

Kalorie: 2251

B:93¢g

W: 269 g

T:63¢g

Nasycone: 20 g

Btonnik: 29 g

Cukry proste: 54 g

Alergeny: jaja, nabial, gluten,
seler, soja, ryby




Z ograniczong podazg cukréw pr. OCHW

sobota

poniedziatek

wtorek

Sroda czwartek piatek
13.12 14.12 15.12 16.12 17.12 18.12 19.12
Sniadanie $niadanie Sniadanie $niadanie 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 300 Jaglanka na wywarze 300 Phatki owsiane na wywarze 300 Wywar warzywny z ptatkami 300 | Ryz na r7e warzywnym | 300 Owsianka na wywarze 300 Jaglanka na wywarze 300
warzywnym warzywnym warzywnym Owsianymi 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) | Masto (10g) Masto (10g) | Masto (10g) | Masto (10g) | Masto (10g) | Masto (10g) |
Wedlina drobiowa 60 Jaja na jogurcie ze 2 Pasztet 80 Paprykarz 80 Wedlina wieprzowa 60 Kurczak w galarecie 120 Ser zotty 60
Szczypiorkiem
Mix satat z rzodkiewka | 80 Mix satat z ogorkiem 80 Ogoérek kiszony 80 Pomidor i mix satat 80 Ogorek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Mix satat z ogorkiem 80
Banan | mandarynka jabtko pieczone | gruszka ! jabtko ! $liwka | mandarynka
1l $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie
Maslanka z 200 Jogurt z owocami 20 Ciasto z owocami 80 koktajl owocowy 200 Smoothie warzywne 200 Kefir z owocami 200 Sok pomidorowy 20
Zielening 0
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 Rosot 300 Zupa ziemniaczana 300 Zupa wiosenna 300 Zupa klopsikowa 300 Zupa krem z pomidorow 300 Zupa z zielonych warzyw | 300
Klops 50
Z makaronem 50 50 Z makaronem 50
risotto ( 80g migsa 200g ryzu . iki wi
120g warzyw) Goabki oszukane 100 Nalesniki z migsem 2 gulasz drobiowy 120 Pierogi z twarogiem 200 Klopsiki wieprzowe 100 Porcja ryby 100
o W sosi 80
W sosie warzywnym 80 w sosie pomidorowym W sosie jogurtowym 80 sosie warzywnym W sosie pomidorowym 80
. s 200
ziemniaki 200g Ziemniaki Kasza gryczana 200 Ziemniaki gotowane 200
, X Buraczki , . . Suréwka z kapusty i Marchewka z jabtkiem 120 Mizeria Suréwka wielowarzywna
Suréwka wielowarzywna 120 120 | Suréwka z kiszonej kapusty 120 120 120 120

Marchewki




Z ograniczong podazg cukréw pr. OCHW

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
13.12 14.12 15.12 16.12 17.12 18.12 19.12
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Galaretka z owocami 200 Kisiel owocowy 200 sok wielowarzywny 200 budyn 20 Koktajl szpinakowy 200 Jogurt z platkami 200 | koktajl bananowy 200
Owsianymi
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) | Masto (10g) Masto (10g) | Masto (10g) | Masto (10g) | Masto (10g) | Masto (10g) |
Serek ziarnisty z zielening 60 Wedlina wieprzowa 60 Pasta z biatej fasoli 80 Pasta rybna 80 Jajecznica 200 Twarozek na stodko 60
Ser 26ty
Mix safat z jogurtem i 80 60 Dzem (25g) |
pomidorem
. A 80 i ) ) I . ,
) ) ) Mix safac z rzodkiewka Marchewka tarta 80 Mix satat z jogurtem i 80 Rzodkiewka i mix satat 80 Mix ?a#at Jogurtem 80 Mix satat z rzodkiewka 80
Mix safat z jogurtem i 80 Ogérkiem pomidorem
pomidorem
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 i [ razowym , wedling i razowym, serem i I razowym jajkiem i | razowym, serkiem i | Razowym, wedling | razowym , pasta z warzy W |
pietruszka razowa pomidorem razowa warzywami razowa Warzywami razowa rzodkiewka razowa ogoérkiem kiszonym razowa warzywami razowa
Kalorie: 2344 Kalorie: 2286 Kalorie: 2332 Kalorie: 2312 Kalorie: 2307 Kalorie: 2342 Kalorie: 2321
B:98¢g B:99¢g B:93¢g B:95¢g B:96 g B:98¢g B:96 g
W: 275 ¢g W:270¢g W:281¢g W: 2779 W: 2759 W: 280 g W:281¢g
T:63¢g T:609 T:649 T:659 T:649 T:669g T:64¢
Nasycone: 18 g Nasycone: 19 g Nasycone: 18 g Nasycone: 18 g Nasycone: 20 g Nasycone: 19 g Nasycone: 20 g
Btonnik: 33 g Blonnik: 29 g Blonnik: 32 g Blonnik: 33 g Blonnik: 31 g Blonnik: 28 g Btonnik: 29 g

Cukry proste: 52 g
Alergeny: jaja, nabial, gluten,
seler

Cukry proste: 50 g
Alergeny: jaja, nabial, gluten,
seler, soja

Cukry proste: 55 g
Alergeny: jaja, nabiat,
gluten, seler, soja

Cukry proste: 50 g
Alergeny: jaja, nabial, gluten,
seler, soja, ryba (paprykarz)

Cukry proste: 55 g
Alergeny: jaja, nabial, gluten,
seler, ryba

Cukry proste: 50 g
Alergeny: jaja, nabial, gluten,
seler, soja

Cukry proste: 52 g
Alergeny: jaja, nabial, gluten,
seler, soja, ryby
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