Podstawowa OCHW

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
27.12 28.12 29.12 30.12 31.12 1.01 2.1
Sniadanie $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
Zupa mleczna z platkami jaglanymi
Owsianka na mleku 300 zupa mleczna z makaronem 300 Platki ryzowe na mleku 300 300 Kasza manna na mleku 300 Zupa mleczna z ryzem 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 I Masto 10 I Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 I
Pieczen rzymska 60 Szynka w galarecie 120 Ser zotty 60 Wediina drebiowa 60 Paprykarz 80 Wedlina wieprzowa | 60 Twarég 2 koperkiem 60
Ogérek i mix safat 80 Pomidor i mix satat 80 Ogébrek i mix safat 80 Rzodkiewka i mix safat 80 Pomidor i mix satat 80 Pomidor z ogérkiem 80 Rzodkiewka i mix safat 80
Miéd (25g) 1
Banan I jabtko pieczone I mandarynka | sliwka 100 jabtko | banan | gruszka |
Il $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie
Smoothie owocowe 200 ciasto jogurtowe 100 jogurt z owocami 150 | sok pomidorowy 200 budyn 200 maslanka z pietruszka 200 | sok wielowarzywny 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 jarzynowa 300 Zupa z biatych warzyw 300 Zupa pomidorowa 300 Barszcz czerwony 300 Rosot 300 Zupa wiosenna 300 Zurek 300
Z makaronem 50 Z fasola 50 [ makaronem 50
Filet drobi 100; i N tti ( migso 100g 80; . .
ilet drobiowy na parze 100g , Pulpety wieprzowe 100 Satuka micsa Drobiowa 100 paghetti ( migso |00g 80g sosu) | Pieczen 100 Sztuka 100 Ryba po grecku |
rzymska migsa 100g ryby 120g warzyw
Drobiowa
W sosie ziotlowym 80 W sosie jarznowym 80 w sosie pomidorowym 80 Makaron 200 W sosie z pietruszki i Kopru 80
Ryz 200 temniaki Ziemniaki 200 i Ziemniaki goto 200
Ziemniaki 200 femnial Sos ziotowy 80 Sos 80 iemniaki gotowane
wielowarzywny
Ryz brazowy 200 Kasza gryczana 200
. - Suréwka z marchewki i jabtka
6 i Mix safat z ogorkiem | 5 orka i . .
Suréwka z kapusty 120 Suréwka wielowarzywna 120 ogureem & 120 Suréwka z kiszonej kapusty 120 120 Suréwka z ogérka i koperku 120 Suréwka wielowarzywna 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kanapk: i kanapka z jajkiem i i
anapla z s.erem ! 2 galaretka owocowa 200 kefir z zielening 200 napia z jajidem Twarzywamt 2 koktajl z owocami 200 owsianka na jogurcie 200 stupki warzyw 80
Warzywami
Dip jogurtowy z ziotami 50
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 I Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 |
Past: dli Satatka ryzowa z ryb:
asea z wedin 80 Jaja gotowane 2 | warzywr/yami oA 200 Hummus 80 Pasztet 80 Ser 26ty 60 Pasta jajeczna 80
Suréwka z pomidora 80
Mix safat z ogorkiem | 80 Marchew tarta z oliwa 80 Ogorek kiszony 80 Mix safat z jogurtem i Pomidorem 80 Mix sakat z ogorkiem 80

koperkiem




Kalorie: 2235

B:96 g

W:270¢g

T:62g

Nasycone: 18 g

Blonnik: 32 g

Cukry proste: 52 g

Alergeny: jaja, nabial, gluten,
seler, gorczyca

Kalorie: 2170

B:94¢g

W: 280 g

T:609

Nasycone: 19 g

Blonnik: 28 g

Cukry proste: 53 g

Alergeny: jaja, nabiat, gluten,
seler, soja

Kalorie: 2260

B:98¢

W: 268 g

T:639

Nasycone: 18 g
Blonnik: 31 g

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

Kalorie: 2220

B:85¢g

W: 263 g

T:62¢g

Nasycone: 18 g

Blonnik: 32 g

Cukry proste: 54 g

Alergeny: jaja, nabial, gluten,
seler, soja

Kalorie: 2230

B:91g

W: 264 g

T:62g

Nasycone: 19 g

Blonnik: 32 g

Cukry proste: 55 g

Alergeny: jaja, nabiat, gluten,
seler, gorczyca

Kalorie: 2241

B:93¢g

W: 263 g

T:639

Nasycone: 19 g

Blonnik: 28 g

Cukry proste: 55 g

Alergeny: jaja, nabiat, gluten,
seler, soja

Kalorie: 2225

B:92¢g

W: 265 g

T:62¢g

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
27.12 28.12 29.12 30.12 31.12 1.01 2.1
$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
Platki ryzowe na mleku i i
% 300 | Platki jaglane na mieku 300 Ry na mlek 300
. Zupa mleczna z
Owsianka na mleku 300 300 Kasza manna na mleku 300 Jaglanka na mleku 300
makaronem
Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120
Masto 10 I Masto 10 I Masto 10 1 Masto 10 1 Masto 10 | Masto (10 10 Masto 10 I
Pieczen rzymska 60 Szynka w galarecie 120 Ser zotty 60 Wediina drobiowa 60 Paprykarz 80 Wedlina wieprzowa 60 Twarozekz koperkiem 60
Ogoérek i mix safat/s 80 Pomidor i mix safat b/s 80 Gotowane warzywa 80 Rzodkiewka i mix satat b/s 80 Pomidor i mix safat/s 80 Pomidor z ogérkiem bis 80 Rzodkiewka i mix satat b/s | 80
Banan | jabtko pieczone | mandarynka | sliwka 100 jabtko | banan | gruszka |
Il $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 11l $niadanie 1l $niadanie
Smoothie owocowe 200 ciasto jogurtowe 100 jogurt z owocami 150 sok pomidorowy 200 budyn 200 maslanka z pietruszka 200 sok wielowarzywny 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 jarzynowa 300 Zupa z biatych warzyw 300 Zupa pomidorowa 300 Barszcz czerwony 300 Rosot 300 Zupa wiosenna 300 Zurek 300
2 makaronem 50
Z makaronem 50
Filet drobiowy na parze 100 Pulpety wieprzowe 100 100 Spagl.weul ( migso 100g Sos | Pieczen 100 Sztuka 100 Ryba po grecku |
Sztuka migsa drobiows pomidorowy 80g) rzymska miesa 100g ryby 120g warzyw
Drobiow
a
s W sosie z pietruszki i kopru
W sosie ziotowym 80 W sosie jarzynowym 80 w sosie pomidorowym 80 Makaron 200 P P 80
Ryz 200 Ziemniaki gotowane 200 Sos ziotowy 80 Sos 80 Ziemniaki gotowane 200
wielowarzywny
Ziemniaki 200 Ryz 200 Kasza kuskus 200
W: 120 Suréwka z marchewki i jabtka "
Warzywa gotowane 120 | Marchewka z groszkiem 120 Warzywa gotowane | 120 arzywa gotowane 120 | Warzywa gotowane 120 Mix warzyw gotowanych 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kanapka z serem i Warzywami kanapka z jajkiem i warzywami . .
2 galaretka owocowa 200 kefir z zielening 200 2 koktajl z owocami owsianka na jogurcie 200 stupki warzyw 80
Dip jogurtowy z ziotami 50
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 I Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 | Masto 10 |
N . P, .
Pasta z wedlin 80 Jaja gotowane 2 Safata ryzo;~a zryba | 200 Hummus 20 asztet 80 Ser zofty 60 Pasta jajeczna 80
warzywami
SUFOWKa Z pormidora brs |80
Mix safat z ogorkiem |
koperkiem bls 80 Marchew tarta z oliwa 80 | Ogoérek kiszony tarty 80 Mix satat z ogorkiem b/s| 80
Mix safat z jogurtem |
80

pomidorem b/s




Kalorie: 2280

B:97 ¢

W:277 g

T:63¢

Nasycone: 18 g

Blonnik: 32 g

Cukry proste: 52 g

Alergeny: jaja, nabial, gluten,
seler, gorczyca

Kalorie: 2215

B:96¢g

W: 287 g

T:62¢g

Nasycone: 19 g

Blonnik: 29 g

Cukry proste: 55 g

Alergeny: jaja, nabiat, gluten,
seler, soja

Kalorie: 2300

B:91g

W: 274 g

T:64¢9

Nasycone: 18 g
Blonnik: 32 g

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

Kalorie: 2240

B:8lg

W: 263 g

T:63¢9

Nasycone: 18 g

Blonnik: 32 g

Cukry proste: 54 g

Alergeny: jaja, nabial, gluten,
seler, soja

Kalorie: 2256

B:95¢

W: 268 g

T:63¢

Nasycone: 19 g

Blonnik: 32 g

Cukry proste: 55 g

Alergeny: jaja, nabiat, gluten,
seler, gorczyca

Kalorie: 2243

B:93¢g

W: 266 g

T:62¢g

Nasycone: 19 g

Blonnik: 28 g

Cukry proste: 52 g

Alergeny: jaja, nabiat, gluten,
seler, soja

Kalorie: 2250

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 niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
27.12 28.12 29.12 30.12 31.12 1.01 2.1
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie 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
R Platki ryzowe na wywarze . .
Owsianka na wywarze Wywar warzywny z Wywar warzywny z ptatkami Wywar warzywny z kasza jaglang Jaglanka na wywarze
300 300 Warzywnym 300 . h 300 300 | Wywar warzywny z ryzem 300 300
warzywnym makaronem jaglanymi warzywnym
Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120 Chleb razowy 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Wedlina drobi Twardg z ke ki
Pieczen rzymska 60 Szynka w galarecie 120 Ser zoity 60 qdlina droblowa 60 Paprykarz 80 Wedlina wieprzowa | 60 Warog z koperidem 60
Ogorek i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Ogorek i mix safat 80 Rzodkiewka i mix satat 80 Pomidor i mix satat 80 Pomidor z ogérkiem 80 Rzodkiewka i mix satat 80
Banan | jabtko pieczone mandarynka | sliwka 100 jabtko | banan | gruszka |
1l $niadanie 11 $niadanie Il $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie
Smoothie owocowe 200 Sok pomidorowy 200 Budyn 200 Maslanka z pietruszka 200 Sok wielowarzywny 200
Ciasto jogurtowe
peinoziarniste 100 Jogurt z owocami 150
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250
Zupa jarzynowa 300 zupa z biatych warzyw 300 Zupa pomidorowa 300 Barszcz czerwony 300 Rosot 300 Zupa wiosenna 300 Zurek 300
z makaronem 50
50 Z fasolg 50 20
Makaron razowy
i i ; Spaghetti (100g migso sos . , . Ryba po grecku
Filet drobiowy na parzel00g Pulpet 100 Pag! g Mig: P K 100 Sztuk 100
| ulpety wieprzowe Sztuka miesa drobiowa 100 80g) 100 ieczen rzymska Dsz:) igwrglesa 100g ryby I%Og warzyw |
W sosie ziotowym 80 sosle jarzynowym 80 w sosie pomidorowym 80 Makaron razowy 200 W sosie z pietruszki i kopru | 80
Ryz brazowy 200 Ziemniaki 200 Ziemniaki 200 Sos ziotowy 80 Sos wielowarzywny 80 Ziemniaki gotowane 200
Suréwka z kapusty 120 Suréwka wielowarzywna 120 Ryz brazowy 200 Kasza gryczana 200
Mix satat z ogorkiem i Jogurtem , . ) Suréwka hewki i jabtka
8 Jog 120 Suréwka z kiszonej kapusty 120 urowka z marchewid I ja 120 Suréwka z ogérka i koperku 120 Suréwka wielowarzywna 120
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek
Kanapka razowa z Serem i | Galaretla owocowa 200 | Kefir z zielening 200 Kokeajl z owocami 200 Owsianka na jogurcie | 200 Stupki warzyw 80
warzywami
Kanapka z jajkiem,
warzywami i koper. razowa 2 Dip jogurtowy z ziotami 50




Z ograniczong podazg cukréw pr. OCHW

sobota niedziela poniedziatek wtorek Sroda czwartek piatek
27.12 28.12 29.12 30.12 31.12 1.01 2.1
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 (120g) 120 Chleb razowy (120g) 120 Chleb razowy (120g) 120 Chleb razowy (120g) 120 Chleb razowy (120g) 120 Chleb razowy (120g) 120 Chleb razowy (120g) 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
7 H
Jaja gotowane 2 Satatka ryzowa z ryba | 200 ummus 80 Pasztet 80 Ser z6tty 60 Pasta jajeczna 80
warzywami / razowa
Pasta z wedlin 80
Suréwka z pomidora 80
Mi Srkiem | . Mi R R
ix safat z ogbridem 80 Marchew trta z oliw 80 Ogorek kiszony 80 x éaht Z jogurtem 80 Mix safat z ogorkiem 80
Pomidorem

koperkiem

POSILEK NOCNY

POSILEK NOCNY

POSILEK NOCNY

POSILEK NOCNY

POSILEK NOCNY

POSILEK NOCNY

POSILEK NOCNY

Kanapka z chlebem razowym , Kanapka z chlebem razowym , Kanapka z chlebem razowym i Kanapka z chlebem razowym , Kanapka z  chlebem Kanapka z chlebem Razowym, Kanapka z chlebem razowym,
twarozkiem i serkiem i | wedling z | serem zottym i [ razowym, serkiem i [ z szynka i | wedling warzywami |
pomidorem warzywami pietruszka papryka ogorkiem kiszonym rzodkiewka
Kalorie: 2350 Kalorie: 2280 Kalorie: 2355 Kalorie: 2325 Kalorie: 2293 Kalorie: 2333 Kalorie: 2320
B:99¢g B:97¢ B:92¢g B:88 g B:95¢g B:96¢g B:95¢g
W: 285 g W:290¢g W:282¢g W: 278 g W: 2719 W:272 g W: 274 g
T:65¢ T:63¢9 T:659 T:649 T:649 T:659 T:65¢
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

Cukry proste: 52 g

Alergeny: jaja, nabial, gluten,

seler, gorczyca

Cukry proste: 50 g

Alergeny: jaja, nabial, gluten,

seler, soja

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

Cukry proste: 50 g

Alergeny: jaja, nabial, gluten,

seler, soja

Cukry proste: 55 g

Alergeny: jaja, nabial, gluten,

seler, gorczyca

Cukry proste: 50 g

Alergeny: jaja, nabial, gluten,

seler, soja

Alergeny: jaja, nabial, gluten,

seler, soja, ryby
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