
Podstawowa DOBRE MIASTO OCHW 
sobota  niedziela  poniedziałek  wtorek  środa  czwartek  piątek  

29.11  30.11  1.12  2.12  3.12  4.12  5.12  

Śniadanie  Śniadanie  Śniadanie  Śniadanie  Śniadanie  Śniadanie  Śniadanie  

Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Kawa zbożowa z cukrem 250 Kawa zbożowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 

Płatki jaglane na mleku 300 Płatki owsiane na mleku 300 Ryż na mleku 300 Płatki jaglane na mleku 300 Płatki ryżowe na mleku 300 Kasza manna na mleku 300 Płatki owsiane 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 

Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 

Wędlina drobiowa 60 Wędlina wieprzowa 60 Pasta jajeczna 80 Twarożek z zieleniną 80 Serek wiejski z zieleniną 80 paprykarz 100 Ser żółty  60 

Ogórek i mix sałat  80 Pomidor z ogórkiem  80 pomidor i liść sałaty  80 Ogórek i mix sałat  80 Ogórek i mix sałat  80 Rzodkiewka i mix sałat  80 Mix sałat z pomidorem  80 

śliwka 150 Gruszka 200 jabłko 150 Mandarynka 2szt 200 Pomarańcz 200 mandarynka 100 Jabłko 200 

II śniadanie  II śniadanie  II śniadanie  II śniadanie  II śniadanie  II śniadanie  II śniadanie  

Maślanka z koperkiem 200 Serek wiejski z rzodkiewką 200 Galaretka owocowa 200 Jogurt naturalny 200 Serek wiejski 200 Jogurt owocowy 200 Twarożek z koperkiem 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 wielowarzywna 300 Krem z pomidorów 300 Barszcz biały 300 buraczkowa 300 Zupa koperkowa 300 Rosół 300 Zupa ogórkowa 300 

  Grzanki pszenne 50 Z fasolą 50   Z klopsikiem 50 Z makaronem razowym 50 Porcja ryby duszonej 100 

Sztuka mięsa drobiowa 
duszona 

100 Gołąbki oszukane z kapustą 300 Mięso drobiowe duszone 100 Roladka wieprzowa 100 Pulpeciki drobiowo warzywne 100 Sznycel wieprzowy 100 W sosie jogurtowym 40 

W sosie ziołowym 80 W sosie pomidorowym 50 Sos pieczeniowy 80 W sosie własnym 80 W sosie ziołowym 80 Sos ziołowy 80 Ziemniaki 200 

Ryż brązowy 200 Ziemniaki 200 Kasza jęczmienna 200 Ziemniaki 200 Ryż brązowy 200 Kasza gryczana 200 Surówka z sałaty i pomidora  120 

Surówka z kapusty 120 Surówka z ogórka i jogurtu  120 Surówka wielowarzywna 120 Surówka wielowarzywna 120 Kapusta kiszona 120 Sałata z pomidorem w jogurcie  120   

              

Podwieczorek  Podwieczorek  Podwieczorek  Podwieczorek  Podwieczorek  Podwieczorek  Podwieczorek  

Sok warzywny 200 Ciasto drożdżowe 200 Jogurt naturalny, słupki warzyw 200 Kanapka z wędliną i ogórkiem  1 Sok warzywny 200 Maślanka z koprem 200 Jogurt naturalny z zieleniną 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 

Masło 10 Masło 10 Masło  10 Masło 10 Masło 10 Masło 10 Masło 10 

Kurczak w galarecie 100 Parówki drobiowe  100 Sałatka warzywna 80 Pasta z fasoli 80 Jajo 100 Wędlina wieprzowa 60 Pasta jajeczna 80 

Rzodkiewka i mix sałat 80 Warzywa w plastrach 80 Wędlina drobiowa 50 Mix sałat z pomidorem 80 Mix sałat z pomidorem 80 Ogórek kiszony 80 Warzywa w plastrach 80 

    Mix sałat 30         

      
 

 
       



Łatwostrawna DOBRE MIASTO OCHW 
sobota  niedziela  poniedziałek  wtorek  środa  czwartek  piątek  

29.11  30.11  1.12  2.12  3.12  4.12  5.12  

Śniadanie  Śniadanie  Śniadanie  Śniadanie  Śniadanie  Śniadanie  Śniadanie  

Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Kawa zbożowa z cukrem 250 Kawa zbożowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 

Płatki jaglane na mleku 300 Płatki owsiane na mleku 300 Ryż na mleku 300 Płatki jaglane na mleku 300 Płatki ryżowe na mleku 300 Kasza manna na mleku 300 Płatki owsiane na mleku 300 

Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 

Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 

Twarożek z dżemem  60 Wędlina drobiowa 60 Pasta jajeczna 80 Twarożek z zieleniną 80 Serek wiejski z zieleniną 80 Serek wiejski z miodem 100 Ser żółty  60 

Ogórek i mix sałat b/s 80 Pomidor z ogórkiem b/s 80 pomidor i liść sałaty b/s 80 Ogórek i mix sałat b/s 80 Ogórek i mix sałat b/s 80 Rzodkiewka i mix sałat b/s 80 Mix sałat z pomidorem b/s 80 

śliwka 1 Gruszka 1 jabłko 1 Mandarynka 2szt 2 Pomarańcz 1 mandarynka 1 Jabłko 1 

II śniadanie  II śniadanie  II śniadanie  II śniadanie  II śniadanie  II śniadanie  II śniadanie  

Biszkopty  200 Serek wiejski z miodem 200 Galaretka owocowa 200 Jogurt naturalny 200 Herbatniki  200 Jogurt owocowy 200 Twarożek z koperkiem 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 wielowarzywna 300 Krem z pomidorów 300 Barszcz biały 300 Buraczkowa  300 Zupa koperkowa 300 Rosół 300 Zupa ogórkowa 300 

  Grzanki pszenne 50     Z klopsikiem 50 Z makaronem  50 Porcja ryby duszonej 100 

Sztuka mięsa drobiowa 
duszona 

100 Gołąbki drobiowe z kapustą 300 Mięso drobiowe duszone 100 Roladka drobiowa 100 Pulpeciki drobiowo warzywne 100 Sznycel drobiowy 100 W sosie jogurtowym 40 

W sosie ziołowym 80 W sosie pomidorowym 50 Sos pieczeniowy 80 W sosie własnym 80 W sosie ziołowym 80 Sos ziołowy 80 Ziemniaki 200 

Ryż  200 Ziemniaki 200 Kasza jęczmienna 200 Ziemniaki 200 Ryż  200 Kasza kuskus 200 Surówka z sałaty i pomidora b/s 120 

Gotowana marchewka z 
groszkiem 

120 Surówka z ogórka i jogurtu b/s 120 Surówka wielowarzywna 120 
Gotowana marchewka z 

groszkiem 
120 Pomidor b/s z jogurtem 120 

Sałata z pomidorem w jogurcie 
b/s 

120   

              

Podwieczorek  Podwieczorek  Podwieczorek  Podwieczorek  Podwieczorek  Podwieczorek  Podwieczorek  

Sok warzywny 200 Ciasto drożdżowe 200 Jogurt naturalny, słupki warzyw 200 Biszkopty  200 Sok warzywny 200 Maślanka z koprem 200 Jogurt naturalny z zieleniną 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 

Masło 10 Masło 10 Masło 10 Masło 10 Masło 10 Masło 10 Masło 10 

Kurczak w galarecie 100 Jajo 2szt. 100 Wędlina drobiowa 50 Szynka w galarecie 100 jajo 100 Wędlina drobiowa 60 Pasta jajeczna 80 

marchewka i mix sałat b/s 80 Ogórek b/s i mix sałat 80 Sałatka ryżowo-warzywna 80 Mix sałat z pomidorem b/s 80 Mix sałat z pomidorem b/s 80 Pomidor z koperkiem b/s 80 Warzywa w plastrach b/s 80 

    Mix sałat 30         

 
 



Z ograniczeniem cukrów prostych DOBRE MIASTO OCHW 

 

sobota  niedziela  poniedziałek  wtorek  środa  czwartek  piątek  

29.11  30.11  1.12  2.12  3.12  4.12  5.12  

Śniadanie  Śniadanie  Śniadanie  Śniadanie  Śniadanie  Śniadanie  Śniadanie  

Herbata b/c 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Kawa zbożowa b/c 250 Kawa zbożowa b/c 250 Herbata bez cukru 250 

Płatki jaglane na wywarze 
warzywnym 

300 
Płatki owsiane na wywarze 

warzywnym 
300 Ryż na wywarze warzywnym 300 

Płatki jaglane na wywarze 
warzywnym 

300 
Płatki ryżowe na wywarze 

warzywnym 
300 

Kasza manna na wywarze 
warzywnym 

300 
Płatki owsiane na wywarze 

warzywnym 
300 

Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 

Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 Masło (10g) 1 

Wędlina drobiowa 60 Wędlina wieprzowa 60 Pasta jajeczna 80 Twarożek z zieleniną 80 Serek wiejski z zieleniną 80 paprykarz 100 Ser żółty 60 

Ogórek i mix sałat 80 Pomidor z ogórkiem 80 pomidor i liść sałaty 80 Ogórek i mix sałat 80 Ogórek i mix sałat 80 Rzodkiewka i mix sałat 80 Mix sałat z pomidorem 80 

śliwka 1 Gruszka 1 jabłko 1 Mandarynka 2szt 2 Pomarańcz 1 mandarynka 1 Jabłko 1 

II śniadanie  II śniadanie  II śniadanie  II śniadanie  II śniadanie  II śniadanie  II śniadanie  

Maślanka z koprem 200 Jogurt naturalny z zieleniną 200 Kefir z zieleniną 200 Jogurt naturalny 200 Serek wiejski 200 Sok warzywny 200 Jogurt naturalny z pietruszką 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 wielowarzywna 300 Krem z pomidorów 300 Barszcz biały 300 Zupa buraczkowa 300 Zupa koperkowa 300 Rosół 300 Zupa ogórkowa 300 

  Grzanki razowe 50 Z fasolą 50   Z klopsikiem 50 Z makaronem razowym 50 Porcja ryby duszonej 100 

Sztuka mięsa drobiowa 
duszona 

100 Gołąbki oszukane z kapustą 300 Mięso drobiowe duszone 100 Roladka wieprzowa 100 Pulpeciki drobiowo warzywne 100 Sznycel wieprzowy 100 W sosie jogurtowym 40 

W sosie ziołowym 80 W sosie pomidorowym 50 Sos pieczeniowy 80 W sosie własnym 80 W sosie ziołowym 80 Sos ziołowy 80 Ziemniaki 200 

Ryż brązowy 200 Ziemniaki 200 Kasza jęczmienna 200 Ziemniaki 200 Ryż brązowy 200 Kasza gryczana 200 Surówka z sałaty i pomidora 120 

Surówka z kapusty 120 Surówka z ogórka i jogurtu 120 Surówka wielowarzywna 120 mizeria 120   Sałata z pomidorem w jogurcie 120   

              

Podwieczorek  Podwieczorek  Podwieczorek  Podwieczorek  Podwieczorek  Podwieczorek  Podwieczorek  

Sok warzywny 200 Kefir z zieleniną 200 Jogurt naturalny, słupki warzyw 200 
Kanapka z wędliną i ogórkiem 

razowa 
1 Sok warzywny 200 Maślanka z koprem 200 Jogurt naturalny z zieleniną 200 

              

Kolacja  Kolacja  Kolacja  Kolacja  Kolacja  Kolacja  Kolacja  

Herbata b/c 250 Herbata b/c 250 Herbata b/c 250 Herbata b/c 250 Herbata b/c 250 Herbata b/c 250 Herbata b/c 250 

Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 

Masło 10 Masło 10 Masło 10 Masło 10 Masło 10 Masło 10 Masło 10 

Kurczak w galarecie 100 Parówki drobiowe  100 Sałatka warzywna 80 Pasta z fasoli 80 jajo 100 Wędlina wieprzowa 60 Pasta jajeczna 80 

Rzodkiewka i mix sałat 80 Warzywa w plastrach  80 Wędlina drobiowa 50 Mix sałat z pomidorem 80 Mix sałat z pomidorem 80 Ogórek kiszony 80 Warzywa w plastrach 80 

    Mix sałat 30         

              

              

Posiłek nocny  Posiłek nocny  Posiłek nocny  Posiłek nocny  Posiłek nocny  Posiłek nocny  Posiłek nocny  

Kanapka z serem i ogórkiem 
kiszonym razowa 

1 
Kanapka z pasztetem i 

ogórkiem razowa 
1 

Pieczywo razowe z wędliną i 
pomidorem 

1 
Pieczywo razowe z jajkiem i 

ogórkiem kiszonym 
1 

Pieczywo razowe z pastą z szynki 
i rzodkiewką 

1 
Kanapka z wędliną i warzywami 

razowa 
1 

Pieczywo razowe z twarożkiem i 
pomidorem 

1 

              



Dieta z ograniczeniem cukrów prostych: 

29.11 30.11 1.12 2.12 3.12 4.12 5.12 
2310 kcal 
Białko: 110 g 
Tłuszcze: 64 g 
Węglowodany: 283 g 
Cukry proste: 40 g 
Tł. nasycone: 19 g 
Błonnik: 34 g 

2230 kcal 
Białko: 108 g 
Tłuszcze: 65 g 
Węglowodany: 268 g 
Cukry proste: 38 g 
Tł. nasycone: 17 g 
Błonnik: 35 g 

2250 kcal 
Białko: 102 g 
Tłuszcze: 66 g 
Węglowodany: 288 g 
Cukry proste: 40 g 
Tł. nasycone: 20 g 
Błonnik: 30 g 

2225 kcal 
Białko: 103 g 
Tłuszcze: 65 g 
Węglowodany: 293 g 
Cukry proste: 42 g 
Tł. nasycone: 18 g 
Błonnik: 33 g 

2251 kcal 
Białko: 108 g 
Tłuszcze: 63 g 
Węglowodany: 278 g 
Cukry proste: 40 g 
Tł. nasycone: 17 g 
Błonnik: 31 g 

2260 kcal 
Białko: 105 g 
Tłuszcze: 63 g 
Węglowodany: 298 g 
Cukry proste: 42 g 
Tł. nasycone: 20 g 
Błonnik: 32 g 

2230 kcal 
Białko: 106 g 
Tłuszcze: 62 g 
Węglowodany: 273 g 
Cukry proste: 38 g 
Tł. nasycone: 17 g 
Błonnik: 30 g 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca, ryba 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca, ryba 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca, ryba 

 
Łatwostrawna: 

29.11 30.11 1.12 2.12 3.12 4.12 5.12 
2175 kcal 
Białko: 102 g 
Tłuszcze: 63 g 
Węglowodany: 275 g 
Cukry proste: 49 g 
Tł. nasycone: 19 g 
Błonnik: 34 g 

2181 kcal 
Białko: 100 g 
Tłuszcze: 64 g 
Węglowodany: 260 g 
Cukry proste: 49 g 
Tł. nasycone: 17 g 
Błonnik: 35 g 

2210 kcal 
Białko: 94 g 
Tłuszcze: 65 g 
Węglowodany: 280 g 
Cukry proste: 47 g 
Tł. nasycone: 20 g 
Błonnik: 30 g 

2181 kcal 
Białko: 98 g 
Tłuszcze: 61 g 
Węglowodany: 265 g 
Cukry proste: 50 g 
Tł. nasycone: 17 g 
Błonnik: 30 g 

2158 kcal 
Białko: 100 g 
Tłuszcze: 62 g 
Węglowodany: 270 g 
Cukry proste: 50 g 
Tł. nasycone: 17 g 
Błonnik: 31 g 

2206 kcal 
Białko: 97 g 
Tłuszcze: 62 g 
Węglowodany: 290 g 
Cukry proste: 47 g 
Tł. nasycone: 18 g 
Błonnik: 32 g 

2196 kcal 
Białko: 95 g 
Tłuszcze: 64 g 
Węglowodany: 285 g 
Cukry proste: 49 g 
Tł. nasycone: 18 g 
Błonnik: 33 g 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca, ryba 

 
Podstawowa: 

29.11 30.11 1.12 2.12 3.12 4.12 5.12 
2284 kcal 
Białko: 98 g 
Tłuszcze: 62 g 
Węglowodany: 273 g 
Cukry proste: 51 g 
Tł. nasycone: 17 g 
Błonnik: 36 g 

2291 kcal 
Białko: 100 g 
Tłuszcze: 62 g 
Węglowodany: 269 g 
Cukry proste: 49 g 
Tł. nasycone: 18 g 
Błonnik: 31 g 

2266 kcal 
Białko: 103 g 
Tłuszcze: 61 g 
Węglowodany: 277 g 
Cukry proste: 50 g 
Tł. nasycone: 18 g 
Błonnik: 33 g 

2172 kcal 
Białko: 99 g 
Tłuszcze: 63 g 
Węglowodany: 272 g 
Cukry proste: 45 g 
Tł. nasycone: 18 g 
Błonnik: 33 g 

2290 kcal 
Białko: 101 g 
Tłuszcze: 62 g 
Węglowodany: 285 g 
Cukry proste: 48 g 
Tł. nasycone: 17 g 
Błonnik: 31 g 

2240 kcal 
Białko: 95 g 
Tłuszcze: 63 g 
Węglowodany: 288 g 
Cukry proste: 49 g 
Tł. nasycone: 17 g 
Błonnik: 33 g 

2248 kcal 
Białko: 96 g 
Tłuszcze: 62 g 
Węglowodany: 268 g 
Cukry proste: 47 g 
Tł. nasycone: 17 g 
Błonnik: 34 g 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca, ryba 

Alergeny: gluten, jaja, 
mleko, gorczyca, ryba 
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