22.paz.23 - niedziela

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + ( 1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] -
Jogurt 100g [6] Energia: 2397 kcal,
Pieczone udko z kurczaka z cukinig - roladka 130g [1/5/7-10], Biatko 118, Thuszcze
é Pieczywo zytnie razowe 100g [1], maslo20g[6] ziemniaczki 150g Pieczywo zytnie razowe 100g[1], maslo10g[6] 82:“"”2’;‘0;‘:::::33
B |pasztet 70gi wedlina 30g [1/5/7-10], ogdrek zielony 100g, |Buraczki na ciepto 150g [1] Orientalna pasta z dyni 100g, serek wiejski z nasionami 1708 | 266g w tym cukty
dzem 25g, satata mix [6], Pomidor 90g, satata mix 59, "'°';“3“;47€' sol
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml ’
Pomarancza 150g Kanapka z wedling i pomidorem 1szt.
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] -
Jogurt 100g [6] Energia: 2254 kcal,
= Pieczone udko z kurczaka z cukinig - roladka 130g [1/5/7-10], Bi;’;‘:ﬁ:ﬁ; 2:::“
E pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo20g[6] ziemniaczki 150g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
é pasztet 70g i wedlina 30g [1/5/7-10], pomidor 90g, dzem Buraczki na ciepto 150g [1] Orientalna pasta z dyni 100g, serek wiejski z nasionami 170g 320536:\:?::3?:
= |25g, satata mix [6], Pomidor 90g, satata mix 61g, blonnik 37g, sl
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 5,68
Pomarancza 150g Kanapka z wedling i pomidorem 1szt.
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
Jogurt 100g [6] Energia: 2254 kcal,
g Pieczone udko z kurczaka z cukinig - roladka 130g [1/5/7-10], Bi;z‘:vﬁs: E:::ze
= |pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo20g[6] ziemniaczki 150g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
n,:,-_ pasztet 70g i wedlina 30g [1/5/7-10], pomidor 90g, dzem Buraczki na ciepto 150g [1] Orientalna pasta z dyni 100g, serek wiejski z nasionami 170g 33:6:&?::3?:
= |25g, satata mix [6], Pomidor 90g, satata mix 61g, blonnik 37g, sl
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 5,68
Pomarancza 150g Kanapka z wedling i pomidorem 1szt.
__ |Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] -
'E‘ Jogurt 100g [6] Energia: 2254 kcal,
:E Pieczone udko z kurczaka z cukinig - roladka 130g [1/5/7-10], Bi;z‘:;isfl; w:z;e
£ [pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo20g[6] ziemniaczki 150g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
E pasztet 70g i wedlina 30g [1/5/7-10], pomidor 90g, dzem Buraczki na ciepto 150g [1] Orientalna pasta z dyni 100g, serek wiejski z nasionami 170g 32"536:’;it’::jz:‘yy
&2 [25g, satata mix [6], Pomidor 90g, satata mix 61g, blonnik 37g, sl
;ﬁ Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 5,68
Pomarancza 150g Kanapka z wedling i pomidorem 1szt.
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
Jogurt 100g [6] Energia: 2213 kcal,
% Pieczone udko z kurczaka z cukinig - roladka 130g [1/5/7-10], Bi:g‘:\:‘::ﬁ; ':'(’:::zs::’ze
N |pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo20g([6] ziemniaczki 150g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
:: pasztet 70g i wedlina 30g [1/5/7-10], pomidor B/S 90g, dzem |Buraczki na ciepto 150g [1] poledwica sopocka 50g [1/5/7-10], Orientalna pasta z dyni Z:féé”:l’it’n":‘c’jzt“yy
£ [25g, satata mix 100g, Pomidor B/S 90g, satata mix 668, blonnik 37g, sl
Herbata 250ml 6,68

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Mus jabtko-pomarancza 150g

Serek "Skyr" 150g [6]




Cukrzyca

Zupa jarska 350ml

Pieczywo zytnie razowe 100g [1], maslo20g[6]
pasztet 70g i wedlina 30g [1/5/7-10], ogdrek zielony 100g,
dzem 25g, satata mix

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Bez Cukru

Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8]

Pieczone udko z kurczaka z cukinia - roladka 130g [1/5/7-10],
ziemniaczki 150g
Buraczki na ciepto 150g [1]

Kompot 250ml Bez Cukru

Pieczywo zytnie razowe 100g [1], maslo10g[6]
Orientalna pasta z dyni 100g, serek wiejski z nasionami 170g
[6], Pomidor 90g, satata mix

Herbata 250ml Bez Cukru

Sok wielowarzywny 330ml + pieczywo chrupkie 3 szt.

Kanapka z wedling i pomidorem 1szt.

Energia: 2437 kcal,
Biatko 121, Ttuszcze
84g w tym nasycone

31, weglowodany

265g w tym cukty
61g, btonnik 64g, sol

8,9g

Ogr. Pob. s. Zolgdkowy

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6]
Jogurt 100g [6]

pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo20g([6]

pasztet 70g i wedlina 30g [1/5/7-10], pomidor B/S 90g, dzem
25g, saftata mix

Herbata 250ml

Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8]
Pieczone udko z kurczaka z cukinig - roladka 130g [1/5/7-10],
ziemniaczki 150g

Buraczki na ciepto 150g [1]

Kompot 250ml

pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6]

poledwica sopocka 50g [1/5/7-10], Orientalna pasta z dyni
100g, Pomidor B/S 90g, satata mix

Herbata 250ml

Mus jabtko-pomararncza 150g

Serek "Skyr" 150g [6]

Energia: 2213 kcal,
Biatko 109g, Ttuszcze
66g w tym kwasy
ttuszczowe nasycone
22g, weglowodany
279g w tym cukty
66g, btonnik 37g, sél
6,68

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6]
Jogurt 100g [6]

Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8]

Pieczone udko z kurczaka z cukinig - szarpane 130g [1/5/7-

Energia: 2254 kcal,
Biatko 118g, Ttuszcze
76g w tym kwasy

Kompot 250ml

Mus jabtko-pomararncza 150g

kanapka z wedling - biate pieczywo 1 szt. [1/5/7-10]

E pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo20g(6] 10], ziemniaczki 150g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
E pasztet 70g i wedlina mielona 50g [1/5/7-10], pomidor B/S  |Buraczki na ciepto 150g [1] Orientalna pasta z dyni 100g, serek wiejski z nasionami 170g 3205%:&:)::&::

90g, dzem 25g, satata mix [6], Pomidor /B/S 90g, satata mix 61g, blonnik 37g, sol

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 5,68

Mus jabtko-pomarancza 150g Serek "Skyr" 150g [6]

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] -
o Jogurt 100g [6] Energia: 2254 kcal,
g Pieczone udko z kurczaka z cukinia - szarpane 130g [1/5/7- Bi;g‘:;i:: w:z;e
5 |pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo20g[6] 10], ziemniaczki 150g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
-E pasztet 70g i wedlina 30g [1/5/7-10], pomidor 90g, dzem Buraczki na ciepto 150g [1] Orientalna pasta z dyni 100g, serek wiejski z nasionami 170g 3;’:(;:’;’1:’::3?:
8 |258 satata mix [6], Pomidor 90g, satata mix 61g, blonnik 37g, sl
= |Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250m| Herbata 250ml 5,68

Pomarancza 150g Kanapka z wedling i pomidorem 1szt.

Zupa jarska 350ml Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---

Pieczone udko z kurczaka z cukinia - szarpane 130g [1/5/7- Energia: 2409 kcal,
= pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo20g[6] 10], ziemniaczki 150g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Bi;::‘:;tszw::“
8 |pasztet 70g [1/5/7-10] wedlina 30g [1/5/7-10], dzem 25g, Buraczki na ciepto 150g [1] poledwica sopocka 50g [1/5/7-10], miéd 25g, Budyn tluszczowe nasycone
E sok pomidorowy 300ml pietruszkowy 180g 237:6:’;’1';’::3::‘:

81g, btonnik 42g, sél
Herbata 250m| Herbata 250ml %




Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6]

Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8]

Pieczone udko z kurczaka z cukinig - szarpane 130g [1/5/7-

Energia: 2458 kcal,
Biatko 120g, Ttuszcze

£ |pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo20g[6] 10], ziemniaczki 150g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 798 w tym kwasy
E pasztet 70g [1/5/7-10] wedlina 30g [1/5/7-10], dzem 25g, Buraczki na ciepto 150g [1] poledwica sopocka 50g [1/5/7-10], Pasta tuniczykowo- tuszczowe nasycone
£ [sok pomidorowy 300ml ziemniaczana z marchewka i cukinig 100g [3], Budyri 30g, weglowodany
2 . 298g w tym cukty
= pietruszkowy 180g 76g, btonnik 40g, sél
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 9.3g
Mus jabtko-pomarancza 150g kanapka z wedling - biate pieczywo 1 szt. [1/5/7-10]
Zupa jarska 350ml Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
= Pieczone udko z kurczaka z cukinig - szarpane 130g [1/5/7- Energia: 2290 kcal,
E pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo20g[6] 10], ziemniaczki 150g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Bi;z‘:v:is:g‘;a‘:::ze
E pasztet 70g [1/5/7-10] wedlina 30g [1/5/7-10], sok Buraczki na ciepto 150g [1] poledwica sopocka 50g [1/5/7-10], Pasta turiczykowo- tuszczowe nasycone
5 |pomidorowy 300m| ziemniaczana z marchewka i cukinig 100g [3], Budyn 27g, weglowodany
@ ) 277g w tym cukty
E pietruszkowy 180g 72g, btonnik 42g, 6l
= |Herbata 250m| Kompot 250ml Herbata 250ml %
Mus jabtko-pomarancza 150g kanapka z wedling - biate pieczywo 1 szt. [1/5/7-10]
Pzetarta Przetarta Przetarta
Biatko;80
= Ttuszcz;67,6
E Weglowodany;327

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6]

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Mus jabtko-pomarancza 150g

Serek "Skyr" 150g [6]

ENERGIA 2119,9kcal
sol 5,2g

Jadlospis realizowany w ramach programu "Dobry Positek”

Alergeny: 1 gluten, 2 jaja, 3 ryby, 4 orzeszki ziemne, 5 soja, 6 mleko/laktoza, 7 orzechy, 8 seler, 9 gorczyca, 10 sezam, 11 tubin, 12 skorupiaki, 13 siarka, 14 mieczaki

Owoc* - w zaleznosci od dostepnosci produktu ( Jabtko 1 szt / Pomararicza 90g / Banan 100g )




21.paz.23 - sobota

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + ( 1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z kaszg jaglang 300ml [6] Zupa z zielonej fasolki 350 ml [1/6/8] -
- Jogurt z musem owocowym 150g [6]
Energia: 2707, Biatko
@ 147, Ttuszcze 85g w
E |Pieczywo graham 100g[1], maslo 20g[6] schab z pieca 110g z sosem 50g[1/8], kasza gryczana 150g Pieczywo graham 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 42,
:; wedlina 50g [1/5/7-10], satatka makaronowa z brokutem i Marchewka z groszkiem 100g [1/6], Ogorek kiszony 70g Pieczen rzymska 50g i szynka 50g [1/5/7-10], pomidor 90g, w\:gtt::j::,y:;?g
jajkiem 120g [1/2], jabtko 1 szt. mix satat btonnik 56g, s6 12g
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Budyr z musem 200g 100/100 [1/6] Kanapka z wedzonym kurczakiem [1/6/8-10]
Zupa mleczna z kaszg jaglang 300ml [6] Zupa z zielonej fasolki 350 ml [1/6/8] ---
- Jogurt z musem owocowym 150g [6] Energia: 2737, Biatko
el 138, Ttuszcze 88g w
E Pieczywo pszennne 100g[1], maslo 20g[6] schab z pieca 110g z sosem 50g[1/8], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] “::;“IO’EZ‘;C:"’;:“Z;
é wedlina 50g [1/5/7-10], satatka makaronowa z brokutem i Marchewka z groszkiem 200g [1/6] Pieczen rzymska 50g i szynka 50g [1/5/7-10], pomidor 90g, w tym cukty 82g,
= |jajkiem 120g [1/2], jabtko 1 szt. mix safat b’°““1"(;;:8' sél
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml ’
Budyr z musem 200g 100/100 [1/6] Kanapka z wedzonym kurczakiem 1 szt. [1/6/8-10]
Zupa mleczna z kaszg jaglang 300ml [6] Zupa z zielonej fasolki 350 ml [1/6/8] -—-
- Jogurt z musem owocowym 150g [6] Energia: 2737, Biako
g 138, Ttuszcze 88g w
_-—E Pieczywo pszennne 100g[1], maslo 20g[6] schab z pieca 110g z sosem 50g[1/8], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] M::;O’:::‘;c:n’;ea“zzég
n,:,-_ wedlina 50g [1/5/7-10], satatka makaronowa z brokutem i Marchewka z groszkiem 200g [1/6] Pieczen rzymska 50g i szynka 50g [1/5/7-10], pomidor 90g, w tym cukty 82g,
= |jajkiem 120g [1/2], jabtko 1 szt. mix satat b'°““1"(;;:€' sol
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml ’
Budyr z musem 200g 100/100 [1/6] Kanapka z wedzonym kurczakiem 1 szt. [1/6/8-10]
__ |Zupa mleczna z kasza jaglang 300ml [6] Zupa z zielonej fasolki 350 ml [1/6/8] ---
E: - Jogurt z musem owocowym 150g [6] Energia: 2737, Biafko
e 138, Ttuszcze 88g w
% Pieczywo pszennne 100g[1], maslo 20g[6] schab z pieca 110g z sosem 50g[1/8], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] M::';O’E:‘;‘:n’;ea“zzg'g
& |wedlina 50g [1/5/7-10], satatka makaronowa z brokutem i Marchewka z groszkiem 200g [1/6] Pieczen rzymska 50g i szynka 50g [1/5/7-10], pomidor 90g, w tym cukty 82g,
;Ej jajkiem 120g [1/2], jabtko 1 szt. mix satat b'°““1";::€' sél
§~ Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml ’
Budyn z musem 200g 100/100 [1/6] Kanapka z wedzonym kurczakiem 1 szt. [1/6/8-10]
Zupa mleczna z kaszg jaglang 300ml [6] Zupa ziemniaczana z kaszg kukurydziang 350 ml [1/8] ---
T Jogurt z musem owocowym 150g [6] Energia: 2520, Biafko
2 110, Ttuszcze 73g W
E Pieczywo pszennne 100g[1], maslo 20g[6] schab z pieca 110g z sosem 50g[1/8], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] ;Z;OTZLC:,,TSJE
7= |wedlina 50g [1/5/7-10], jabtko z pieca 1 szt., Pomidor B/S Marchewka z oliwg z oliwek 200g [1/6] szynka z indyka 100g [1/5/7-10], pomidor B/S 90g, mix satat | w tym cukty 109,
E 60g, Midd 25g, mix satat btonnik 38g, s6l

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata z cytryng 250ml

Budyr z musem 200g 100/100 [1/6]

Banan 1 szt.

11,2g




Cukrzyca

Kisiel 300ml

Pieczywo graham 100g[1], maslo 20g[6]
wedlina 50g [1/5/7-10], satatka makaronowa z brokutem i
jajkiem 120g [1/2], jabtko 1 szt.

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Bez Cukru

Zupa z zielonej fasolki 350 ml [1/6/8]
schab z pieca 110g z sosem 50g[1/8], kasza gryczana 150g
Marchewka z groszkiem 100g [1/6], Ogorek kiszony 70g

Kompot 250ml Bez Cukru

Kefir 200ml [6]

Pieczywo graham 100g[1], maslo10g[6]
Pieczen rzymska 50g i szynka 50g [1/5/7-10], pomidor 90g,
mix satat

Herbata z cytryng 250ml Bez Cukru

Sok warzywny 300ml

Kanapka z wedzonym kurczakiem [1/6/8-10]

Energia: 2492, Biatko
131, Ttuszcze 82g w
tym nasycone 36,
weglowodany 284g
w tym cukty 61g,
btonnik 55g, sél
11,7g

Zupa mleczna z kaszg jaglang 300ml [6]

Zupa ziemniaczana z kaszg kukurydziang 350 ml [1/8]

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata z cytryng 250ml

Budyn z napoju kokosowego z musem 200g [4/7]

Kanapka pszenna z wedzonym kurczakiem 1 szt. [1/6/8-10]

E - Jogurt z musem owocowym 150g [6] Energia: 2520, Biako
% 110, Ttuszcze 73g w
.,_E"_ Pieczywo pszennne 100g[1], maslo 20g[6] schab z pieca 110g z sosem 50g[1/8], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] “::;‘:0’;";‘;“:"’;&2217'[;
_E wedlina 50g [1/5/7-10], jabtko z pieca 1 szt., Pomidor B/S Marchewka z oliwg z oliwek 200g [1/6] szynka z indyka 100g [1/5/7-10], pomidor B/S 90g, mix satat | w tym cukty 109g,
“é‘ 60g, Midd 25g, mix satat b’°""1"1‘ :zgl s6l
= |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml ’
Budyr z musem 200g 100/100 [1/6] Banan 1 szt.
Zupa mleczna z kaszg jaglang 300ml [6] Zupa ziemniaczana z kaszg kukurydziang 350 ml [1/6/8] ---
- Jogurt z musem owocowym 150g [6] Energia: 2737, Biako
schab z pieca siekany 110g z sosem 50g[1/8], ziemniaczki 138, Tluszcze 88g w
_E Pieczywo pszennne 100g[1], maslo 20g[6] 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] M::;O’:::‘;c:n’;ea“zzég
% wedlina mix 50g [1/5/7-10], jabtko z pieca 1 szt., Pomidor Marchewka z oliwg z oliwek 200g [1/6] szynka mielona 100g [1/5/7-10], pomidor B/S 90g, mix satat | wtym cuktys2g,
B/S 60g, Miéd 25g, mix satat b’°““1"(; ::8' sol
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml ’
Budyr z musem 200g 100/100 [1/6] Banan 1 szt.
Zupa mleczna z kaszg jaglang 300ml [6] Zupa z zielonej fasolki 350 ml [1/6/8] ---
= - Jogurt z musem owocowym 150g [6] Energia: 2737, Biafko
= 138, Ttuszcze 88g w
E' Pieczywo pszennne 100g[1], maslo 20g[6] schab z pieca 110g z sosem 50g[1/8], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] M::';O’E:‘;‘:n’;ea“zzg'g
-E wedlina 50g [1/5/7-10], satatka makaronowa z brokutem i Marchewka z groszkiem 200g [1/6] Pieczen rzymska 50g i szynka 50g [1/5/7-10], pomidor 90g, w tym cukty 82g,
B |jajkiem 120g [1/2], jabtko 1 szt. mix satat blonnik 45g, s61
= Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml 10%
Budyr z musem 200g 100/100 [1/6] Kanapka z wedzonym kurczakiem 1 szt. [1/6/8-10]
Kisiel 300ml Zupa ziemniaczana z kaszg kukurydziang 350 ml [1/8] ---
- 0
Energia: 2559, Biatko
= |Pieczywo pszennne 100g[1], maslo 20g[6] schab z pieca 110g z sosem 50g[1/8], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 119, Tluszcze 80g w
E wedlina 50g [1/5/7-10], satatka makaronowa z brokutem i Marchewka z groszkiem 200g [1/6] Pieczen rzymska 50g i szynka 50g [1/5/7-10], Budyn MZ;O’SZ‘LC:"’;E:;’E
E jajkiem 120g [1/2], jabtko z pieca 1 szt. pietruszkowy z mastem i napojem owsianym 200g [1/6] w tym cukty 40g,
[-=]

btonnik 42g, sél
10,4g




Zupa mleczna z kaszg jaglang 300ml [6]

Zupa z zielonej fasolki 350 ml [1/6/8]

Energia: 2667, Biatko

g |Pieczywo pszennne 100g[1], maslo 20g[6] schab z pieca 110g z sosem 50g[1/8], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 134, Tluszcze 89g w
E wedlina 50g [1/5/7-10], satatka makaronowa z brokutem i Marchewka z groszkiem 200g [1/6] Pieczen rzymska 50g i szynka 50g [1/5/7-10], Budyn tV": "as‘;“"e:f;'
= weglowodan
E |jajkiem 120g [1/2], jabtko z pieca 1 szt. pietruszkowy z mastem i napojem owsianym 200g [1/6] f,iym cumvyssg’g
23 btonnik 41g, sél

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml 108

Budyr z musem 200g 100/100 [1/6] Kanapka pszenna z wedzonym kurczakiem 1 szt. [1/6/8-10]

Kisiel 300ml Zupa ziemniaczana z kaszg kukurydziang 350 ml [1/8] ---
E Energia: 2559, Biatko
E Pieczywo pszennne 100g[1], maslo 20g[6] schab z pieca 110g z sosem 50g[1/8], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 119, Thuszcze 80g w
2 |wedlina 50g [1/5/7-10], satatka makaronowa z brokutem i Marchewka z groszkiem 200g [1/6] Pieczen rzymska 50g i szynka 50g [1/5/7-10], Budyn tV": "as‘(’i“"e:zlz'
g |._.. . . . . . . weglowodan
5 jajkiem 120g [1/2], jabtko z pieca 1 szt. pietruszkowy z mastem i napojem owsianym 200g [1/6] ,,?,iym cuktyy‘mg,g
_E btonnik 42g, sél
& 10,4
= |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml ¢

Budyn z napoju kokosowego z musem 200g [4/7] Kanapka pszenna z wedzonym kurczakiem 1 szt. [1/6/8-10]
Pzetarta Przetarta Przetarta
Biatko;71,5

= Ttuszcz;65,8
E Weglowodany;309,9

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6]

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Budyr z musem 200g 100/100 [1/6]

Banan 1 szt.

ENERGIA 2172,6kcal
sol 4,9g

Jadlospis realizowany w ramach programu "Dobry Positek”

Alergeny: 1 gluten, 2 jaja, 3 ryby, 4 orzeszki ziemne, 5 soja, 6 mleko/laktoza, 7 orzechy, 8 seler, 9 gorczyca, 10 sezam, 11 tubin, 12 skorupiaki, 13 siarka, 14 mieczaki

Owoc* - w zaleznosci od dostepnosci produktu ( Jabtko 1 szt / Pomararicza 90g / Banan 100g )




20.paz.23 - pigtek

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + ( 1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1,6] Zupa z kiszonych ogérkéw 350 ml [1/6/8] -
Energia: 2504, Biatko
@ 130, Ttuszcze 75g w
& |Pieczywo graham + kajzerka 100g[1], maslo20g[6], Pieczony dorsz po grecku 110g/90g[1/3/8], ziemniaczki 150g |Pieczywo graham 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 37,
:; ser gouda 3 plastry[6], papryka czerwona 80g, satata mix Warzywa na parze z olejem Inianym (cukinia, fasolka, szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1szt. [2], Pomidor wegtlowod:trrv92383g
w tym cul ,
dzem truskawkowy 50g marchew) 200g [1/8] 90g, satata lodowa b,onynik 43g'ysélig
Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Serniczek z musem 150g [1/2/6], pomarancza 1/2 szt. Kanapka z twarogiem i satatg [1/6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1,6] Zupa dyniowa niezabielana 350 ml [1/8] -
@ Energia: 2398, Biatko
; 128, Ttuszcze 72g W
E |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], maslo10g[6] Pieczony dorsz po grecku 110g/90g[1/3/8], ziemniaczki 150g |Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 30,
é twarozek Smietankowy 100g[6], pomidor 90g, satata mix Warzywa na parze z olejem Inianym (cukinia, fasolka, szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1szt. [2], Pomidor Wegt'°w°d::V:191g
[T} . wtym cu )
= |dzem truskawkowy 50g marchew) 200g [1/8] 90g, satata lodowa blon:ik 38&:5. :gg
Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Serniczek z musem 150g [1/2/6], pomararncza 1/2 szt. Kanapka z twarogiem i satatg [1/6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1,6] Zupa dyniowa niezabielana 350 ml [1/8] -
@ Energia: 2398, Biatko
Z 128, Thuszcze 72g w
= |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], maslo10g[6] Pieczony dorsz po grecku 110g/90g[1/3/8], ziemniaczki 150g |Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 30,
n,:,-_ twarozek Smietankowy 100g[6], pomidor 90g, satata mix Warzywa na parze z olejem Inianym (cukinia, fasolka, szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1szt. [2], Pomidor Wegt'°w°d::V:191g
wtym cu f
= |dzem truskawkowy 50g marchew) 200g [1/8] 90g, satata lodowa b.on:ik 38&:6. sggg
Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Serniczek z musem 150g [1/2/6], pomararncza 1/2 szt. Kanapka z twarogiem i satatg [1/6]
__ |Zupa mleczna z makaronem 300ml [1,6] Zupa dyniowa niezabielana 350 ml [1/8] -—-
:z‘ Energia: 2398, Biatko
E 128, Thuszcze 72g w
5 |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], maslo10g[6] Pieczony dorsz po grecku 110g/90g[1/3/8], ziemniaczki 150g |Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 30,
2 |twarozek smietankowy 100g[6], pomidor 90g, satata mix Warzywa na parze z olejem Inianym (cukinia, fasolka, szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1szt. [2], Pomidor Wegt'°w°d::V:191g
= w tym cul ,
&2 |dzem truskawkowy 50g marchew) 200g [1/8] 90g, satata lodowa b.on:ik 38&:6. sggg
;ﬁ Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Serniczek z musem 150g [1/2/6], pomaraiicza 1/2 szt. Kanapka z twarogiem i satatg [1/6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1,6] Zupa dyniowa niezabielana 350 ml [1/8] -
g Energia: 2341, Biatko
S 126, Ttuszcze 65g w
5 |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], maslo10g[6] Pieczony dorsz po grecku 110g/90g[1/3/8], ziemniaczki 150g |Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g([6] tym nasycone 25,
7= [twarozek Smietankowy 100g[6], pomidor B/S 90g, satata mix |Warzywa na parze z olejem Inianym (cukinia, fasolka, szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1szt.[2] , Pomidor Wegt'°‘”°d::":096g
- wtym cu f
2 |dzem truskawkowy 50g marchew) 200g [1/8] B/S 90g, satata lodowa bk,n:ik 35g, Z(,| sg,lg

Herbata czerwona 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Serniczek z musem 150g [1/2/6], pomaranicza 1/2 szt.

Ciasto drozdzowe 45g [1/6/8] + mus jabtkowy 130g




Cukrzyca

Zupa jarska 350ml

Pieczywo graham 100g[1], maslo20g[6],
ser gouda 3 plastry[6], papryka czerwona 80g, satata mix
dzem truskawkowy 50g

Kakao 260ml [6] Bez Cukru

Zupa z kiszonych ogérkéw 350 ml [1/6/8]

Pieczony dorsz po grecku 110g/90g[1/3/8], ziemniaczki 150g
Warzywa na parze z olejem Inianym (cukinia, fasolka,
marchew) 200g [1/8]

Kompot 250ml Bez Cukru

Pieczywo graham 100g[1], maslo10g[6]
szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1szt. [2], Pomidor
90g, satata lodowa

Herbata 250ml Bez Cukru

sok pomidorowy 300ml 1 but. + wafle ryzowe 2 szt.

Kanapka z twarogiem i satatg [1/6]

Energia: 2375, Biatko
111, Ttuszcze 89g w
tym nasycone 34,
weglowodany 256g
w tym cukty 58g,
btonnik 55g, sol 8,1g

Ogr. Pob. s. Zolgdkowy

Zupa mleczna z makaronem 300ml [1,6]

Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], maslo10g[6]

twarozek $mietankowy 100g[6], pomidor B/S 90g, satata mix
dzem truskawkowy 50g

Herbata czerwona 250ml

Zupa dyniowa niezabielana 350 ml [1/8]

Pieczony dorsz po grecku 110g/90g[1/3/8], ziemniaczki 150g
Warzywa na parze z olejem Inianym (cukinia, fasolka,
marchew) 200g [1/8]

Kompot 250ml

Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]

szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10],jajko 1szt.[2] , Pomidor
B/S 90g, satata lodowa

Herbata 250ml

Serniczek z musem 150g [1/2/6], pomararncza 1/2 szt.

Ciasto drozdzowe 45g [1/6/8] + mus jabtkowy 130g

Energia: 2341, Biatko
126, Ttuszcze 65g w
tym nasycone 25,
weglowodany 296g
w tym cukty 90g,
btonnik 35g, sél 5,1g

Zupa mleczna z makaronem 300ml [1,6]

Zupa dyniowa niezabielana 350 ml [1/8]

Energia: 2398, Biatko
128, Ttuszcze 72g W

Herbata czerwona 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Sok pomidorowy 300ml, wafle ryzowe ze stonecznikiem 20g

Ciasto drozdzowe 45g [1/6/8] + mus jabtkowy 130g

_E Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], maslo10g[6] Pieczony dorsz po grecku 110g/90g[1/3/8], ziemniaczki 150g |Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 30,
£ [twarozek $mietankowy 100g[6], pomidor B/S 90g, satata mix |Warzywa na parze z olejem Inianym (cukinia, fasolka, szynka kanapkowa mielona 50g [1/5/7-10],jajko 1szt.[2], weglowodany 291g
X . w tym cukty 91g,
dzem truskawkowy 50g marchew) 200g [1/8] Pomidor B/S 90g, satata lodowa btonnik 38g, s61 59g
Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Serniczek z musem 150g [1/2/6] Ciasto drozdzowe 45g [1/6/8] + mus jabtkowy 130g

Zupa mleczna z makaronem 300ml [1,6] Zupa dyniowa niezabielana 350 ml [1/8] -—-
E Energia: 2398, Biatko
.E' 128, Tluszcze 72g w
=4 Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], maslo10g[6] Pieczony dorsz po grecku 110g/90g[1/3/8], ziemniaczki 150g |Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 30,
= [twarozek $mietankowy 100g[6], pomidor 90g, satata mix Warzywa na parze z olejem Inianym (cukinia, fasolka, szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1szt. [2], Pomidor W"-gt'°“’°d::V92191g
2 . w tym cu ,
) dzem truskawkowy 50g marchew) 200g [1/8] 90g, satata lodowa b.on:ik 38&:6. sggg
= | Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250m| Herbata 250ml

Serniczek z musem 150g [1/2/6], pomararnicza 1/2 szt. Kanapka z twarogiem i satatg [1/6]

Zupa jarska 350ml Zupa dyniowa niezabielana 350 ml [1/8] ---
= |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], maslo10g[6] Pieczony dorsz po grecku 110g/90g[1/3/8], ziemniaczki 150g |Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g([6] E’;:"f:j;:?:;i:‘:l‘"
E Orientalna pasta z buraka 100g, dzem truskawkowy 50g, Warzywa na parze z olejem Inianym (cukinia, fasolka, szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1szt. [2], Brokut tym nasycone 23,
E |galaretka 150g marchew) 200g [1/8] gotowany z oliwg 180g weglowodany 276g
=5 w tym cukty 76g,

btonnik 48g, sél 5,8g




Zupa mleczna z makaronem 300ml [1,6]

Zupa dyniowa niezabielana 350 ml [1/8]

Energia: 2402, Biatko

g |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], maslo10g[6] Pieczony dorsz po grecku 110g/90g[1/3/8], ziemniaczki 150g |Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 100, Thuszcze 84g w
E Orientalna pasta z buraka 100g, dzem truskawkowy 50g, Warzywa na parze z olejem Inianym (cukinia, fasolka, szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1szt. [2], Brokut ty,;, nasycone 28,
E galaretka 150g marchew) 200g [1/8] gotowany z oliwg 180g weglowodany 291g
3 w tym cukty 96g,
= btonnik 43g, sdl 6,2g

Kakao 260ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml

Sok pomidorowy 300ml, wafle ryzowe ze stonecznikiem 20g Ciasto drozdzowe 45g [1/6/8] + mus jabtkowy 130g

Zupa jarska 350ml Zupa dyniowa niezabielana 350 ml [1/8] ---
E’ Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], maslo10g[6] Pieczony dorsz po grecku 110g/90g[1/3/8], ziemniaczki 150g |Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] E;i’f::;::;‘;:am
E Orientalna pasta z buraka 100g, szynka kanapkowa 50g Warzywa na parze z olejem Inianym (cukinia, fasolka, szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1szt. [2], Brokut ty;n nasycone 23,
8 [[1/5/7-10], galaretka 150g marchew) 200g [1/8] gotowany z oliwg 180g weglowodany 258g
o w tym cukty 58g,
g btonnik 48g, s6! 6,7¢
' |Herbata czerwona 250m| Kompot 250ml Herbata 250ml

Sok pomidorowy 300ml, wafle ryzowe ze stonecznikiem 20g Ciasto drozdzowe 45g [1/6/8] + mus jabtkowy 130g

Pzetarta Przetarta Przetarta
Biatko;80,5

= Ttuszcz;73, ,9
E Weglowodany;298,1

Kakao 260ml [6]

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Serniczek z musem 150g [1/2/6]

Ciasto drozdzowe 45g [1/6/8] + mus jabtkowy 130g

ENERGIA 2171,4kcal
sol 4,7g

Jadlospis realizowany w ramach programu "Dobry Positek”

Alergeny: 1 gluten, 2 jaja, 3 ryby, 4 orzeszki ziemne, 5 soja, 6 mleko/laktoza, 7 orzechy, 8 seler, 9 gorczyca, 10 sezam, 11 tubin, 12 skorupiaki, 13 siarka, 14 mieczaki

Owoc* - w zaleznosci od dostepnosci produktu ( Jabtko 1 szt / Pomararicza 90g / Banan 100g )




19.pai.23 - czwartek

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + ( 1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI

Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/2/8] -
JOgurt 100/150g [6] Energia: 2433 kcal,
Biatko 110, Ttuszcze
é Pieczywo graham 100g[1], maslo 20g[6] Gulasz z szynki 180g, kasza jaglana 150g Pieczywo zytnie razowe 100g[1], maslo10g[6] 8:;“"”2’;‘0;‘:::::33
B |pastazciecierzycy, tunczyka i rzodkiewki 160g [3], midd 25g, |buraczki na ciepto z oliwg 100g i kiszona kapusta 100g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], pomidor 90g, serek kiri 1 | 287g w tym cukty
jabtko 1 szt. szt., satata mix 53g, "'°';“7“g‘ 52g, sol

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml ’

jogurt nat. 150g [6] + orzechy wtoskie i archidowe 20g [7] satatka kalafiorowa z jajkiem 200g [2]

Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/2/8] -

JOgurt 100/150g [6] Energia: 2423 kcal,
el Biatko 118, Ttuszcze
E Pieczywo pszenne 100g[1], maslo20g[6] Gulasz z szynki 180g, kasza jaglana 150g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 8;5""’"’2’;03:::::3&
é Pasta twarogowo-jajeczna z turiczykiem 130g [1-3/6], miéd |buraczki na ciepto z oliwg 160g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], pomidor 90g, serek kiri 1 zs;gwtym cukty
= |25g, mix satat, jabtko 1 szt. szt., safata mix 56e, "'°';“3“é 35¢, sl

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml ’

jogurt nat. 150g [6] + orzechy wtoskie i archidowe 20g [7] satatka kalafiorowa z jajkiem 200g [2]

Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/2/8] -

JOgurt 100/1503 [6] Energia: 2423 kcal,
g Biatko 118, Ttuszcze
_-—E Pieczywo pszenne 100g[1], maslo20g[6] Gulasz z szynki 180g, kasza jaglana 150g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 8;5"“’"’;“"0:7::::;5
n,:,-_ Pasta twarogowo-jajeczna z turiczykiem 130g [1-3/6], miéd |buraczki na ciepto z oliwg 160g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], pomidor 90g, serek kiri 1 | 287g w tym cukty
= [25g, mix satat, jabtko 1 szt. szt., safata mix 56e, "'°';“3“g‘ 35g, sl

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml ’

jogurt nat. 150g [6] + orzechy wtoskie i archidowe 20g [7] satatka kalafiorowa z jajkiem 200g [2]
__ |Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/2/8] -—-
E‘ Jogurt 100/1508 [6] Energia: 2423 kcal,
e Biatko 118, Ttuszcze
% Pieczywo pszenne 100g[1], maslo20g[6] Gulasz z szynki 180g, kasza jaglana 150g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 815““’"’2::10:::::38
E, Pasta twarogowo-jajeczna z turiczykiem 130g [1-3/6], miéd |buraczki na ciepto z oliwg 160g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], pomidor 90g, serek kiri 1 | 287 w tym cukty
g 25g, mix satat, jabtko 1 szt. szt., satata mix 56¢, "'°';“3‘: 35¢, sl
§~ Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml ’

jogurt nat. 150g [6] + orzechy wtoskie i archidowe 20g [7] satatka kalafiorowa z jajkiem 200g [2]

Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa ziemniaczano-warzywna 350 ml [1/2/8] ---

Jogurt 100/150g [6]

g Energia: 2508, Biatko
S 112, Ttuszcze 80g w
5 |Pieczywo pszenne 100g[1], maslo20g[6] Gulasz z szynki 180g, kasza jaglana 150g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g([6] tym nasycone 37,

:: Pasta twarogowo-jajeczna z turiczykiem 130g [1-3/6], midd |buraczki na ciepto z oliwg 160g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], pomidor 90g, serek kiri 1 Wv‘jgt';":’:j::l":;:g
£ |25g, mix satat, jabtko z pieca 1 szt. szt., satata mix btonnik 27g, sol SIg

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

jogurt nat. 150g [6] + Biszkopty 30g [1/2/6]

Budyi na mleku krowim 250ml [1/6]




Cukrzyca

Kisiel 300ml

Pieczywo graham 100g[1], maslo 20g[6]
pasta z ciecierzycy, tuniczyka i rzodkiewki 160g [3], miod 25g,
jabtko 1 szt.

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Bez Cukru

Zupa jarzynowa 350 ml [1/2/8]
Gulasz z szynki 180g, kasza jaglana 150g
buraczki na ciepto z oliwg 100g i kiszona kapusta 100g

Kompot 250ml Bez Cukru

Pieczywo zytnie razowe 100g[1], maslo10g[6]
szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], pomidor 90g, serek kiri 1
szt., satata mix

Herbata 250ml Bez Cukru

jogurt nat. 150g [6] + orzechy wtoskie i archidowe 20g [7]

satatka kalafiorowa z jajkiem 200g [2]

Energia: 2344, Biatko
108, Ttuszcze 79g w
tym nasycone 28,
weglowodany 269g
w tym cukty 72g,
btonnik 56g, sol 8,8g

Ogr. Pob. s. Zolgdkowy

Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6]
Jogurt 100/150g [6]

Pieczywo pszenne 100g[1], maslo20g[6]

Pasta twarogowo-jajeczna z turiczykiem 130g [1-3/6], miod
25g, mix satat, jabtko z pieca 1 szt.

Herbata 250ml

Zupa ziemniaczano-warzywna 350 ml [1/2/8]

Gulasz z szynki 180g, kasza jaglana 150g
buraczki na ciepto z oliwg 160g

Kompot 250ml

pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]

szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], pomidor 90g, serek kiri 1
szt., satata mix

Herbata 250ml

jogurt nat. 150g [6] + Biszkopty 30g [1/2/6]

Budyn na mleku krowim 250ml [1/6]

Energia: 2508, Biatko
112, Ttuszcze 80g w
tym nasycone 37,
weglowodany 319g
w tym cukty 76g,
btonnik 27g, sdl 5g

Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6]
Jogurt 100/150g [6]

Zupa jarzynowa 350 ml [1/2/8]

Energia: 2423 kcal,
Biatko 118, Ttuszcze

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Budyn z napoju owsianego 200g [1]

satatka kalafiorowa z jajkiem 200g [2]

_E Pieczywo pszenne 100g[1], maslo20g[6] Gulasz z szynki 180g, kasza jaglana 150g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 8;5"“’"’;“"0:7::::33
£ |Pasta twarogowo-jajeczna z turiczykiem 130g [1-3/6], miéd  |buraczki na ciepto z oliwa 160g szynka kanapkowa mielona 50g [1/5/7-10], pomidor B/S 90g, zs;gwtym cukty
25g, mix satat, jabtko z pieca 1 szt. serek kiri 1 szt., satata mix 56g, b'°';“3i: 35g, sol
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml ’
jogurt nat. 150g [6] + Biszkopty 30g [1/2/6] Budyn na mleku krowim 250ml [1/6]
Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/2/8] ---
] Jogurt 100/150g [6] Energia: 2423 kcal,
E Biatko 118, Ttuszcze
E' Pieczywo pszenne 100g[1], maslo20g[6] Gulasz z szynki 180g, kasza jaglana 150g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g([6] 815““’"’2’;"0::“:;’::39
-E Pasta twarogowo-jajeczna z turiczykiem 130g [1-3/6], miéd |buraczki na ciepto z oliwg 160g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], pomidor 90g, serek kiri 1 | 287 w tym cukty
® |25g, mix safat, jabtko 1 szt. szt., satata mix 56g, btonnik 35g, sdl
& Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml| >3
jogurt nat. 150g [6] + orzechy wtoskie i archidowe 20g [7] satatka kalafiorowa z jajkiem 200g [2]
Kisiel 300ml Zupa jarzynowa 350 ml [1/2/8] ---
= Pieczywo pszenne 100g[1], maslo20g[6] Gulasz z szynki 180g, kasza jaglana 150g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] E’;’i’:‘u;i::gz:‘:l“’
8 |Pasta warzywno-jajeczna z turiczykiem 130g [1-3], miéd 25g, |buraczki na ciepto z oliwg 160g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], sok pomarariczowy tym nasycone 28,
E |jabtko z pieca 1 szt. 250ml, oliwki czarne 60g weglowodany 318g
= w tym cukty 86g,

btonnik 35g, sél 5,1g




Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6]

Zupa jarzynowa 350 ml [1/2/8]

Energia: 2464, Biatko

g |Pieczywo pszenne 100g[1], maslo20g[6] Gulasz z szynki 180g, kasza jaglana 150g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 111, Thuszcae T6g w
E Pasta warzywno-jajeczna z tuiczykiem 130g [1-3], wedlina  |buraczki na ciepto z oliwg 160g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], sok pomarariczowy ty,;, nasycone 24,
E 40g [1/5/7-10], jabtko z pieca 1 szt. 250ml, oliwki czarne 60g Wweglowodany 316g
2 w tym cukty 81g,
= btonnik 35g, sél 6,3g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Budyn z napoju owsianego 200g [1] satatka kalafiorowa z jajkiem 200g [2]
Kisiel 300ml Zupa jarzynowa 350 ml [1/2/8] ---
E’ Pieczywo pszenne 100g[1], maslo20g[6] Gulasz z szynki 180g, kasza jaglana 150g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] E::;girj;::cz’:::;o
E Pasta warzywno-jajeczna z tuiczykiem 130g [1-3], wedlina  |buraczki na ciepto z oliwg 160g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], sok pomarariczowy ty,;, nasycone 28,
E 40g [1/5/7-10], jabiko z pieca 1 szt. 250ml, oliwki czarne 60g weglowodany 299g
S w tym cukty 86g,
E btonnik 35g, sdl 6g
= |Herbata 250m| Kompot 250ml Herbata 250ml
Budyn z napoju owsianego 200g [1] satatka kalafiorowa z jajkiem 200g [2]
Pzetarta Przetarta Przetarta
Biatko 85g
= Weglowodany 285g
E Tluszcze 77,5¢

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6]

Kompot 250ml

Herbata 250ml

jogurt nat. 150g [6] + Biszkopty 30g [1/2/6]

Jogurt 150g [6]

Energia 2177,5 ckal
s6l4,8g

Jadlospis realizowany w ramach programu "Dobry Positek”

Alergeny: 1 gluten, 2 jaja, 3 ryby, 4 orzeszki ziemne, 5 soja, 6 mleko/laktoza, 7 orzechy, 8 seler, 9 gorczyca, 10 sezam, 11 tubin, 12 skorupiaki, 13 siarka, 14 mieczaki

Owoc* - w zaleznosci od dostepnosci produktu ( Jabtko 1 szt / Pomararicza 90g / Banan 100g )




18.paz.23 - Sroda

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + ( 1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z kluskami 300ml [1,6] Zupa buraczkowa 350 ml [1/6/8] -
- Energia: 2780 kcal,
Pulpeciki z ptatkami owsianymi 120g [1/2/8] + sos Biatko 119, Thuszcze

é Pieczywo razowe 100g [1], maslo 20g[6] koperkowy 80g , kasza jeczmienna drobna 180g [1] Chleb graham 100g[1], maslo10g[6] ::;i:r":":;’

B paréwka z szynki 2 szt [1/5/7-10] + ketchup + satatka suréwka z cukini z rodzynkami i oliwg z oliwek 150g wedlina 50g [1/5/7-10],ser z6tty 40g[6], satata mastowa weglowodany 282g
jarzynowa 120g [1/2/8] + banan 120g m:’nt:i'::;‘:“s';s:;g
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml| S

Jogurt bananowy 150g [6] Kefir 200g + ciasto drozdzowe 45g [1/6/8]

Zupa mleczna z kluskami 300ml [1,6] Zupa buraczkowa 350 ml [1/6/8] ---

- Energia: 2710 kcal,
= Pulpeciki z ptatkami owsianymi 120g [1/2/8] + sos Biatko 122, Tuszcze
E Pieczywo pszenne 100g[1], maslo 20g[6] koperkowy 80g , kasza jeczmienna drobna 180g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] nl:sii:‘r":"g
é paréwka z szynki 2 szt [1/5/7-10] + ketchup + satatka suréwka z cukini z rodzynkami i oliwg z oliwek 150g wedlina 50g [1/5/7-10], Pasta z twaorgu i czarnuszki 100g wegmwodanyz'sog
= |jarzynowa 120g [1/2/8] + banan 120g [6], satata mastowa M‘;'nt:i’:;::‘\s';ig'sg

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml SR

Jogurt bananowy 150g [6] Kefir 200g + ciasto drozdzowe 45g [1/6/8]

Zupa mleczna z kluskami 300ml [1,6] Zupa buraczkowa 350 ml [1/6/8] ---

- Energia: 2710 kcal,
= Pulpeciki z ptatkami owsianymi 120g [1/2/8] + sos Biatko 122, Tuszcze
_-—E Pieczywo pszenne 100g[1], maslo 20g[6] koperkowy 80g , kasza jeczmienna drobna 180g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] ,,if,i:ﬁ:yﬂ
n,:,-_ paréwka z szynki 2 szt [1/5/7-10] + ketchup + satatka suréwka z cukini z rodzynkami i oliwg z oliwek 150g wedlina 50g [1/5/7-10], Pasta z twaorgu i czarnuszki 100g wegmwodanyz'sog
= |jarzynowa 120g [1/2/8] + banan 120g [6], satata mastowa b':'nt:i’:;::‘z‘:i&sg

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml SR

Jogurt bananowy 150g [6] Kefir 200g + ciasto drozdzowe 45g [1/6/8]

__ |Zupa mleczna z kluskami 300ml [1,6] Zupa buraczkowa 350 ml [1/6/8] -

E' - Energia: 2710 kcal,

= Pulpeciki z ptatkami owsianymi 120g [1/2/8] + sos Biatko 122, Thuszcze

% Pieczywo pszenne 100g[1], maslo 20g[6] koperkowy 80g , kasza jeczmienna drobna 180g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] nlals?,i::,:y;

E, paréwka z szynki 2 szt [1/5/7-10] + ketchup + satatka suréwka z cukini z rodzynkami i oliwg z oliwek 150g wedlina 50g [1/5/7-10], Pasta z twaorgu i czarnuszki 100g weglowodany 280g

;Ej jarzynowa 120g [1/2/8] + banan 120g [6], satata mastowa b":’nt:i’:;::‘\s';-”:;g

£ |Kawa zbozowa z mlekiem 250ml (6] Kompot 250m| Herbata 250ml SR

Jogurt bananowy 150g [6] Kefir 200g + ciasto drozdzowe 45g [1/6/8]

Zupa mleczna z kluskami 300ml [1,6] Zupa buraczkowa (jarska) 350 ml [1/2/8] -

@ - Energia: 2533 kcal,
H Pulpeciki z ptatkami owsianymi 120g [1/2/8] + sos Biatko 118, Ttuszcze
E Pieczywo pszenne 100g[1], maslo 20g[6] koperkowy 80g , kasza jeczmienna drobna 180g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 9:5‘""”‘:;‘0:::::?
E paréwka z szynki 2 szt [1/5/7-10]+ ketchup + satatka cukinia gotowana z oliwg z oliwek 200g wedlina 50g [1/5/7-10], midd 25g, Pasta z twaorgu i 289g w tym cukty

2 |jarzynowa bez groszku 120g [1/2/8] + banan 120g czarnuszki 100g [6], satata mastowa 82g, btonnik 29, sdl

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Jogurt bananowy 150g [6]

Kefir 200g + ciasto drozdzowe 45g [1/6/8]

548




Cukrzyca

Zupa jarska 350ml

Pieczywo razowe 100g [1], maslo 20g[6]
paréwka z szynki 2 szt [1/5/7-10] + ketchup + satatka
jarzynowa 120g [1/2/8] + banan 120g

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Bez Cukru

Zupa buraczkowa 350 ml [1/2/8]
Pulpeciki z ptatkami owsianymi 120g [1/2/8] + sos
koperkowy 80g , kasza jeczmienna drobna 180g [1]

suréwka z cukini z rodzynkami i oliwg z oliwek 150g

Kompot 250ml

Bez Cukru

Chleb graham 100g[1], maslo10g[6]
wedlina 50g [1/5/7-10],ser zo6tty 40g[6], satata mastowa

Herbata 250ml Bez Cukru

Brokut z oliwg z oliwek 135g

kanapka z warzywami 1 szt. + kefir 200g [6]

Energia: 2762 kcal,
Biatko 115, Ttuszcze
119g w tym
nasycone 40,
weglowodany 282g
w tym cukty 69g,
btonnik 57g, sél 5,3g

Zupa mleczna z kluskami 300ml [1,6]

Zupa buraczkowa (jarska) 350 ml [1/2/8]

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Mus owocowy z $liwki i porzeczki z otrebami i siemie
Inianym 150g [1]

Galaretka owocowa 150g + ciasto drozdzowe 45g [1/6/8]

E - Energia: 2533 kcal,
=, Pulpeciki z ptatkami owsianymi 120g [1/2/8] + sos Biatko 118, Thuszcze
.,_E"_ Pieczywo pszenne 100g[1], maslo 20g[6] koperkowy 80g , kasza jeczmienna drobna 180g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 92;""’"’2’;03:::::3&
% |paréwka z szynki 2 szt [1/5/7-10] + ketchup + satatka cukinia gotowana z oliwg z oliwek 200g wedlina 50g [1/5/7-10], midd 25g, Pasta z twaorgu i 289g w tym cukty
“;‘ jarzynowa bez groszku 120g [1/2/8] + banan 120g czarnuszki 100g [6], satata mastowa 82g, "'°';“;';29€' sol
= |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml ’
Jogurt bananowy 150g [6] Kefir 200g + ciasto drozdzowe 45g [1/6/8]

Zupa mleczna z kluskami 300ml [1,6] Zupa buraczkowa 350 ml [1/2/8] ---

- Energia: 2710 kcal,

Pulpet z indyka 100g + sos koperkowy 80g [1/2/8], kasza Biatko 122, Thuszcze
_E Pieczywo pszenne 100g[1], maslo 20g[6] jeézmienna drobna 200g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] ,,if,i:ﬁ:yﬂ
£ |paréwka z szynki 2 szt [1/5/7-10] + ketchup + satatka Pulpeciki z ptatkami owsianymi 120g [1/2/8] + sos wedlina mielona 50g [1/5/7-10], Pasta z twaorgu i czarnuszki wegmwodanyz'sog

jarzynowa 120g [1/2/8] + banan 120g koperkowy 80g , kasza jeczmienna drobna 180g [1] 100g [6], satata mastowa M‘;'nt:i’:;::‘\s';ig'sg
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] cukinia gotowana z oliwg z oliwek 200g Herbata 250ml S
Jogurt bananowy 150g [6] Kefir 200g + ciasto drozdzowe 45g [1/6/8]
Zupa mleczna z kluskami 300ml [1,6] Zupa buraczkowa 350 ml [1/6/8] -
= - Energia: 2710 kcal,
g Pulpeciki z ptatkami owsianymi 120g [1/2/8] + sos Biatko 122, Thuszcze
E' Pieczywo pszenne 100g[1], maslo 20g[6] koperkowy 80g , kasza jeczmienna drobna 180g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] nlals?,i::,:y;
-E paréwka z szynki 2 szt [1/5/7-10] + ketchup + satatka suréwka z cukini z rodzynkami i oliwg z oliwek 150g wedlina 50g [1/5/7-10], Pasta z twaorgu i czarnuszki 100g weglowodany 280g
® |jarzynowa 120g [1/2/8] + banan 120g [6], satata mastowa w tym cukty 85g,
= . . btonnik 32g, sél 5,6g
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Jogurt bananowy 150g [6] Kefir 200g + ciasto drozdzowe 45g [1/6/8]
Zupa jarska 350ml Zupa buraczkowa 350 ml [1/2/8] ---

Pulpeciki z ptatkami owsianymi 120g [1/2/8] + sos Energia: 2655 keal,
= |Pieczywo pszenne 100g[1], maslo 20g[6] koperkowy 80g , kasza jeczmienna drobna 180g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 104, Thuszcze
E paréwka z szynki 2 szt [1/5/7-10] + ketchup + satatka cukinia gotowana z oliwg z oliwek 200g wedlina 50g [1/5/7-10], sok warzywny 300ml :::,f::\:y;

E jarzynowa 120g [1/2/8] + pasta z dyni i pomidora z sezamem weglowodany 2'74g
= 100g []_0] w tym cukty 54g,

btonnik 53g, sél 4,9g




Zupa mleczna z kluskami 300ml [1,6]

Zupa buraczkowa 350 ml [1/2/8]

Pulpeciki z ptatkami owsianymi 120g [1/2/8] + sos

Energia: 2663 kcal,

g |Pieczywo pszenne 100g[1], maslo 20g[6] koperkowy 80g , kasza jeczmienna drobna 180g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 113, Tluszcze
E paréwka z szynki 2 szt [1/5/7-10] + ketchup + satatka cukinia gotowana z oliwg z oliwek 200g wedlina 50g [1/5/7-10], sok warzywny 300m| 1183‘”“’3’:;
=% nasycone 'y
E |jarzynowa 120g [1/2/8] + pasta z dyni i pomidora z sezamem wegloxodanyzng
E 100g [10] w tym cukty 62g,
. . btonnik 45g, sdl 6g
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Mus owocowy z sliwki i porzeczki z otrebami i siemie
Inianym 150g [1] Galaretka owocowa 150g + ciasto drozdzowe 45g [1/6/8]
Zupa jarska 350ml Zupa buraczkowa 350 ml [1/2/8] -
= Pulpeciki z ptatkami owsianymi 120g [1/2/8] + sos Energia: 2755 keal
E Pieczywo pszenne 100g[1], maslo 20g[6] koperkowy 80g , kasza jeczmienna drobna 180g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 116, Tiuszcze
8 |paréwka z szynki 2 szt [1/5/7-10] + ketchup + safatka cukinia gotowana z oliwg z oliwek 200g wedlina 50g [1/5/7-10], sok warzywny 300ml| 1203""“’3";
E . .. . nasycone 'y
5§ |jarzynowa 120g [1/2/8] + pasta z dyni i pomidora z sezamem wegb‘zodany 285g
_E 100g [10] w tym cukty 59g,
= btonnik 46g, sol 6,8g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Mus owocowy z sliwki i porzeczki z otrebami i siemie
Inianym 150g [1] Galaretka owocowa 150g + kanapka z wedling 1 szt.
Pzetarta Przetarta Przetarta
Biatko;96,6
= Ttuszcz;64,9
E Weglowodany;254,3

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6]

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Jogurt bananowy 150g [6]

Kefir 200g + ciasto drozdzowe 45g [1/6/8]

ENERGIA 2198,3 kcal
s6l 4,66g

Jadlospis realizowany w ramach programu "Dobry Positek”

Alergeny: 1 gluten, 2 jaja, 3 ryby, 4 orzeszki ziemne, 5 soja, 6 mleko/laktoza, 7 orzechy, 8 seler, 9 gorczyca, 10 sezam, 11 tubin, 12 skorupiaki, 13 siarka, 14 mieczaki

0




17.pai.23 - wtorek

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + ( 1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/6] Zupa ze $wiezych pomidordéw z kaszg bulgur 350 ml [1/8] -
Jogurt 100g [6] Energia: 2397 kcal,
Bigos Domowy z kapusty mieszanej z szynka i miesem 300g Biatko 118, Ttuszcze
é Pieczywo razowe + kajzerka 100g [1], maslo 20g[6] [1/5/7-10], ziemniaczki 200g Pieczywo razowe 100g [1], maslo10g[6] 82:“"”2’;‘0;‘:::::33
E |pasztet 70g [1/5/7-10] wedlina 30g [1/5/7-10], ogdrek - pieczen 50g [1/5/7-10], serek wiejski z nasionami 170g [6], 2668 w tym cukty
zielony 100g, dzem 25g, satata mix Pomidor 90g, satata mix 5%, "'°';“3“;47€' sol
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml ’
Pomarancza 150g Kanapka z wedling i pomidorem 1szt.
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/6] Zupa ze $wiezych pomidoréw z kasza bulgur 350 ml [1/8] ---
Jogurt 100g [6] Energia: 2254 kcal,
= Piers z kurczaka 100g + sos pietruszkowy 80g [1/2/8], Bi;’;‘:ﬁ:ﬁ; 2:::“
E Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], maslo 20g[6] ziemniaczki 150g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
é pasztet 70g [1/5/7-10] wedlina 30g [1/5/7-10], pomidor 90g, |Brokut gotowany z oliwg 100g i Dynia gotowana z oliwg 100g |pieczen 50g [1/5/7-10], serek wiejski z nasionami 170g [6], 320536:\:?::3?:
= |dzem 25g, satata mix Pomidor 90g, satata mix 61g, blonnik 37g, sl
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 5,68
Pomarancza 150g Kanapka z wedling i pomidorem 1szt.
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/6] Zupa ze $wiezych pomidordw z kaszg bulgur 350 ml [1/8] -
Jogurt 100g [6] Energia: 2254 kcal,
g Piers z kurczaka 100g + sos pietruszkowy 80g [1/2/8], Bi;z‘:vﬁs: E:::ze
= |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], maslo 20g[6] ziemniaczki 150g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
n,:,-_ pasztet 70g [1/5/7-10] wedlina 30g [1/5/7-10], pomidor 90g, |Brokut gotowany z oliwg 100g i Dynia gotowana z oliwg 100g |pieczen 50g [1/5/7-10], serek wiejski z nasionami 170g [6], 33:6:&?::3?:
= |dzem 25g, satata mix Pomidor 90g, satata mix 61g, blonnik 37g, sl
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 5,68
Pomarancza 150g Kanapka z wedling i pomidorem 1szt.
__ |Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/6] Zupa ze swiezych pomidordéw z kasza bulgur 350 ml [1/8] -—-
'E‘ Jogurt 100g [6] Energia: 2254 kcal,
:E Piers z kurczaka 100g + sos pietruszkowy 80g [1/2/8], Bi;z‘:;isfl; w:z;e
£ |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], maslo 20g[6] ziemniaczki 150g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
E pasztet 70g [1/5/7-10] wedlina 30g [1/5/7-10], pomidor 90g, |Brokut gotowany z oliwg 100g i Dynia gotowana z oliwg 100g |pieczen 50g [1/5/7-10], serek wiejski z nasionami 170g [6], 32"536:’;it’::jz:‘yy
& |dzem 25g, satata mix Pomidor 90g, satata mix 61g, blonnik 37g, sl
;ﬁ Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 5,68
Pomarancza 150g Kanapka z wedling i pomidorem 1szt.
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/6] Zupa z pomidorow (jarska) z kaszg bulgur 350 ml [1/8] ---
Jogurt 100g [6] Energia: 2213 kcal,
% Piers z kurczaka 100g + sos pietruszkowy 80g [1/2/8], Bi:g‘:\:‘::ﬁ; ':'(’:::zs::’ze
5 |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], maslo 20g[6] ziemniaczki 150g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
:: pasztet 70g [1/5/7-10] wedlina 30g [1/5/7-10], pomidor B/S |[Seler gotowany z oliwg 100g i Dynia gotowana z oliwg 100g |poledwica sopocka 50g [1/5/7-10], midd 25g, Pomidor B/S Z:féé”:l’it’n":‘c’jzt“yy
£ |90g, dzem 25g, satata mix 90g, satata mix 66g, btonnik 37g, s61
Herbata 250ml 6,68

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Mus jabtko-pomarancza 150g

Serek "Skyr" 150g [6]




Cukrzyca

Kisiel 300ml

Pieczywo razowe 100g [1], maslo 20g[6]
pasztet 70g [1/5/7-10] wedlina 30g [1/5/7-10], ogdrek
zielony 100g, dzem 25g, satata mix

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Bez Cukru

Zupa ze $wiezych pomidordéw z kaszg bulgur 350 ml [1/8]

Bigos Domowy z kapusty mieszanej z szynka i miesem 300g
[1/5/7-10], ziemniaczki 200g

Kompot 250ml Bez Cukru

Pieczywo razowe 100g [1], maslo10g[6]
pieczen 50g [1/5/7-10], serek wiejski z nasionami 170g [6],
Pomidor 90g, satata mix

Herbata 250ml Bez Cukru

Pomarancza 150g

Kanapka z wedling i pomidorem 1szt.

Energia: 2437 kcal,
Biatko 121, Ttuszcze
84g w tym nasycone

31, weglowodany

265g w tym cukty
61g, btonnik 64g, sol

8,9g

Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/6]

Zupa z pomidordéw (jarska) z kaszg bulgur 350 ml [1/8]

Kompot 250ml

Mus jabtko-pomararncza 150g

kanapka z wedling - biate pieczywo 1 szt. [1/5/7-10]

z Jogurt 100g [6] Energia: 2213 kcal,
f: Piers z kurczaka 100g + sos pietruszkowy 80g [1/2/8], B':g‘:;‘::ﬁ; 2:::“
S |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], maslo 20g[6] ziemniaczki 150g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
_E pasztet 70g [1/5/7-10] wedlina 30g [1/5/7-10], pomidor B/S |Seler gotowany z oliwg 100g i Dynia gotowana z oliwg 100g |poledwica sopocka 50g [1/5/7-10], midd 25g, Pomidor B/S z:f;:j’it’::ﬂzt“yy
= |90g, dzem 25g, satata mix 90g, satata mix 66g, btonnik 37g, s6l
S |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,68
Mus jabtko-pomararncza 150g Serek "Skyr" 150g [6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/6] Zupa ze $wiezych pomidordw z kaszg bulgur 350 ml [1/8] -
Jogurt 100g [6] Energia: 2254 keal,
Piers z kurczaka (SZARPANA) 100g + sos pietruszkowy 80g Bi;z‘:vﬁs: E:::ze
_E Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], maslo 20g[6] [1/2/8], ziemniaczki 150g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
£ |pasztet 70g [1/5/7-10] wedlina mielona 50g [1/5/7-10], Brokut gotowany z oliwg 100g i Dynia gotowana z oliwg 100g |pieczen rozdrobniona 50g [1/5/7-10], serek wiejski z 30g, weglowodany
250g w tym cukty
pomidor B/S 90g, dzem 25g, satata mix nasionami 170g [6], Pomidor /B/S 90g, satata mix 61g, blonnik 37g, sol
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 5,68
Mus jabtko-pomarancza 150g Serek "Skyr" 150g [6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/6] Zupa ze swiezych pomidordéw z kasza bulgur 350 ml [1/8] -—-
o Jogurt 100g [6] Energia: 2254 kcal,
g Piers z kurczaka 100g + sos pietruszkowy 80g [1/2/8], Bi;z‘:;isfl; w:z;e
5 |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], maslo 20g[6] ziemniaczki 150g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
-E pasztet 70g [1/5/7-10] wedlina 30g [1/5/7-10], pomidor 90g, |Brokut gotowany z oliwg 100g i Dynia gotowana z oliwg 100g |pieczen 50g [1/5/7-10], serek wiejski z nasionami 170g [6], 32"536:’;it’::jz:‘yy
g dzem 25g, satata mix Pomidor 90g, satata mix 61g, blonnik 37g, sl
= |Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250m| Herbata 250ml 5,68
Pomarancza 150g Kanapka z wedling i pomidorem 1szt.
Kisiel 300ml Zupa ze $wiezych pomidoréw z kaszg bulgur 350 ml [1/8] ---
Pier$ z kurczaka 100g + sos pietruszkowy 80g [1/2/8], Energia: 2409 kcal,
o Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], maslo 20g[6] ziemniaczki 150g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Bi;::‘:;tszw::“
8 [pasztet 70g [1/5/7-10] wedlina 30g [1/5/7-10], dzem 25g, Brokut gotowany z oliwg 100g i Dynia gotowana z oliwg 100g |poledwica sopocka 50g [1/5/7-10], midd 25g, Budyn tluszczowe nasycone
E [sok pomidorowy 300ml pietruszkowy 180g 278, weglowodany
=5 306g w tym cukty
81g, btonnik 42g, sél
Herbata 250m| Herbata 250ml %




Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/6]

Zupa ze $wiezych pomidordéw z kaszg bulgur 350 ml [1/8]

Piers$ z kurczaka 100g + sos pietruszkowy 80g [1/2/8],

Energia: 2458 kcal,
Biatko 120g, Ttuszcze

£ |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], maslo 20g[6] ziemniaczki 150g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 798 w tym kwasy
E pasztet 70g [1/5/7-10] wedlina 30g [1/5/7-10], dzem 25g, Brokut gotowany z oliwg 100g i Dynia gotowana z oliwg 100g |poledwica sopocka 50g [1/5/7-10], Pasta tunczykowo- tuszczowe nasycone
E sok pomidorowy 300ml ziemniaczana z marchewka i cukinig 100g [3], Budyn 30g, weglowodany
2 . 298g w tym cukty
= pletrUSZkOWy 180g 76g, btonnik 40g, sél
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 93¢
Mus jabtko-pomarancza 150g kanapka z wedling - biate pieczywo 1 szt. [1/5/7-10]
Kisiel 300ml Zupa ze $wiezych pomidoréw z kasza bulgur 350 ml [1/8] ---
= Piers z kurczaka 100g + sos pietruszkowy 80g [1/2/8], Energia: 2290 kcal,
& |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], maslo 20g[6] ziemniaczki 150g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Bi;z‘:v:is:g‘;a‘:::ze
E pasztet 70g [1/5/7-10] wedlina 30g [1/5/7-10], sok Brokut gotowany z oliwg 100g i Dynia gotowana z oliwg 100g |poledwica sopocka 50g [1/5/7-10], Pasta tunczykowo- tuszczowe nasycone
5 |pomidorowy 300m| ziemniaczana z marchewka i cukinig 100g [3], Budyn 27g, weglowodany
@ ) 277g w tym cukty
E pietruszkowy 180g 72g, btonnik 42g, 6l
= |Herbata 250m| Kompot 250ml Herbata 250ml %
Mus jabtko-pomarancza 150g kanapka z wedling - biate pieczywo 1 szt. [1/5/7-10]
Pzetarta Przetarta Przetarta

Biatko;96 Ttuszcz;84
E Weglowodany;275
= ENERGIA 2204 kcal

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6]

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Mus jabtko-pomarancza 150g

Serek "Skyr" 150g [6]

s6l 4,69g

Jadlospis realizowany w ramach programu "Dobry Positek”

Alergeny: 1 gluten, 2 jaja, 3 ryby, 4 orzeszki ziemne, 5 soja, 6 mleko/laktoza, 7 orzechy, 8 seler, 9 gorczyca, 10 sezam, 11 tubin, 12 skorupiaki, 13 siarka, 14 mieczaki

Owoc* - w zaleznosci od dostepnosci produktu ( Jabtko 1 szt / Pomararicza 90g / Banan 100g )




16.paz.23 - poniedziatek

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + ( 1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300 ml [1,6] Zupa Koperkowa z ziemniakami 350ml [1/2/6/8] -

Jogurt 100g [6] Energia: 2833 kcal,
. makaron razowy 160g [1/2] + sos bolorski po wtosku 200g Bila;:; :’32:;';:'::::59
E |pieczywo razowe 100g[1], maslo 20g[6] [1/8] pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] tiuszczowe nasycone
:; wedlina 40g [1/5/7-10], ser twarogowy 50g [6], sliwka 100g, |suréwka z kapusty pekiniskiej z oliwg z oliwek 130g [1] wedlina 40g [1/5/7-10], papryka 50g, jajko 1 szt. [2], satata 42";1;"’;‘1":’"‘:’:3::‘:

Pomidor 50g, satata 45g, btonnik 56g, sél

Kakao 260ml Kompot 250ml Herbata 250ml 538

satatka ryzowa 160g [8] kanapka z pomidorem, satatg i pastg z wedliny 1 szt.

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300 ml [1,6] Zupa Koperkowa z ziemniakami 350ml [1/6/8] -

Jogurt 100g [6] Energia: 2597 kcal,
= makaron pszenny 160g [1/2] + sos boloriski po wtosku 200g bi:g‘:;vlf;i';:':z:ze
E pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo 20g[6] [1/8] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tiuszczowe nasycone
é wedlina 40g [1/5/7-10], ser twarogowy 50g [6], mus jabtko- |kalafior gotowany z minimarchewka i oliwg z oliwek 130g wedlina 40g [1/5/7-10], pomidor 100g, jajko 1 szt. [2], satata 3::9';"’;‘?“”"":’:3:;"
= |brzoskwinia 100g, Pomidor 50g, satata 48g, blonnik 32g, 61

Kakao 260ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,5¢

satatka ryzowa 160g [8] kanapka z pomidorem, satatg i pastg z wedliny 1 szt.

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300 ml [1,6] Zupa Koperkowa z ziemniakami 350ml [1/6/8] ---

Jogurt 100g [6] Energia: 2597 keal,
g makaron pszenny 160g [1/2] + sos boloriski po wtosku 200g bi:'::;vltz::;w:z;ze
= |pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo 20g[6] [1/8] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
n,:,-_ wedlina 40g [1/5/7-10], ser twarogowy 50g [6] , mus jabtko- |kalafior gotowany z minimarchewka i oliwa z oliwek 130g wedlina 40g [1/5/7-10], pomidor 100g, jajko 1 szt. [2], satata 3::;;"’&""’::3:::
= |brzoskwinia 100g, Pomidor 50g, safata 48g, blonnik 32g, 56l

Kakao 260ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,58

satatka ryzowa 160g [8] kanapka z pomidorem, satatg i pastg z wedliny 1 szt.
__ |Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300 ml [1,6] Zupa Koperkowa z ziemniakami 350ml [1/6/8] -
'E‘ Jogurt 100g [6] Energia: 2597 keal,
:E makaron pszenny 160g [1/2] + sos boloriski po wtosku 200g bi:'::;}tz::x::;ze
£ [pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo 20g[6] [1/8] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
E wedlina 40g [1/5/7-10], ser twarogowy 50g [6], mus jabtko-|kalafior gotowany z minimarchewka i oliwg z oliwek 130g wedlina 40g [1/5/7-10], pomidor 100g, jajko 1 szt. [2], satata 3::;;”ﬁ"‘l’r"’:’::::‘yy
& |brzoskwinia 100g, Pomidor 50g, safata 48g, btonnik 32g, 56!
;ﬁ Kakao 260ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,58
satatka ryzowa 160g [8] kanapka z pomidorem, satatg i pastg z wedliny 1 szt.

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300 ml [1,6] Zupa Koperkowa z ziemniakami (jarska) 350ml [1/6/8] ---

Jogurt 100g [6] Energia: 2437 kcal,
% makaron pszenny 160g [1/2] + sos boloriski po wtosku 200g biasg‘:;}::i';w:zye
N |pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo 20g[6] [1/8] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
:: wedlina 40g [1/5/7-10], ser twarogowy 50g [6], mus jabtko- |Minimarchew z oliwg z oliwek130g wedlina 40g [1/5/7-10], pomidor B/S 100g, jajko 1 szt. [2], 324;;”&":’::3::‘:
2 |brzoskwinia 100g, Pomidor B/S 50g, safata safata 70g, btonnik 29g, 61

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

satatka ryzowa 160g [8]

Budyn 200g [6]

5,7g




Cukrzyca

Zupa jarska 350ml

pieczywo razowe 100g[1], maslo 20g[6]
wedlina 40g [1/5/7-10], ser twarogowy 50g [6], sliwka 100g,
Pomidor 50g, satata

Kakao 260ml Bez Cukru

Zupa Koperkowa z ziemniakami 350ml [1/6/8]

makaron razowy 160g [1/2] + sos boloriski po wtosku 200g
[1/8]
surowka z kapusty pekiniskiej z oliwg z oliwek 130g [1]

Kompot 250ml Bez Cukru

pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6]
wedlina 40g [1/5/7-10], papryka 50g, jajko 1 szt. [2], satata

Herbata 250ml Bez Cukru

satatka ryzowa 160g [8]

kanapka z pomidorem, satatg i pastg z wedliny 1 szt.

Energia: 2756 kcal,
biatko: 134g, ttuszcze|
101g w tym kwasy
ttuszczowe nasycone
37g, weglowodany
230g w tym cukry
38g, btonnik 64g, sol
5,2g

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300 ml [1,6]

Zupa Koperkowa z ziemniakami (jarska) 350ml [1/6/8]

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

satatka ryzowa 160g [8]

kanapka z pastg z wedliny - chleb pszenny 1 szt. [1/5/7-10]

z Jogurt 100g [6] Energia: 2437 kcal,
#: makaron pszenny 160g [1/2] + sos boloriski po wtosku 200g bi:g‘:;::;i';:':z:ze
& |pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo 20g[6] [1/8] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
_; wedlina 40g [1/5/7-10], ser twarogowy 50g [6], mus jabtko- |Minimarchew z oliwg z oliwek 130g wedlina 40g [1/5/7-10], pomidor B/S 100g, jajko 1 szt. [2], 324:&;”:’?;’"‘:’33::‘:
= |brzoskwinia 100g, Pomidor B/S 50g, satata safata 70g, blonnik 29g, sl
S |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 5,78
satatka ryzowa 160g [8] Budyn 200g [6]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300 ml [1,6] Zupa Koperkowa z ziemniakami 350ml [1/6/8] ---
Jogurt 100g [6] Energia: 2597 keal,
biatko: 128g, ttuszcze
@ 95g w tym kwasy
E |pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo 20g[6] makaron z 200g + sos boloriski 150g [1/8] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
£ |wedlina drobiowa 40g [1/5/7-10], ser twarogowy 50g [6], Kalafior gotowany z oliwg z oliwek 100g wedlina mielona 50g [1/5/7-10], Pomidor B/S 50g, jajko 1 3::9';"’;‘?“”"":’:3:;"
mus jabtko-brzoskwinia 100g, Pomidor B/S 50g, satata szt. [2], safata 48g, btonnik 32g, 56l
Kakao 260ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,5¢
Budyn 200g [6] Banan 150g
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300 ml [1,6] Zupa Koperkowa z ziemniakami 350ml [1/2/6/8] ---
o Jogurt 100g [6] Energia: 2597 kcal,
g makaron razowy 160g [1/2] + sos boloriski po wtosku 200g bi:'::;:f::x::;ze
B |pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo 20g[6] [1/8] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
-E wedlina 40g [1/5/7-10], ser twarogowy 50g [6], sliwka 100g, |suréwka z kapusty pekiniskiej z oliwg z oliwek 130g [1] wedlina 40g [1/5/7-10], papryka 50g, jajko 1 szt. [2], satata 3::;;’5’?;’:::::‘:
g Pomidor 50g, satata 48, blonnik 32g, 561
= |Kakao 260ml Kompot 250m| Herbata 250ml 6,5¢
satatka ryzowa 160g [8] kanapka z pomidorem, satatg i pastg z wedliny 1 szt.
Zupa jarska 350ml Zupa Koperkowa z ziemniakami 350ml [1/8] ---
makaron pszenny 160g [1/2] + sos boloriski po wtosku 200g Energia: 2541 kcal,
= pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo 20g[6] [1/8] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] b'f;';‘;vt‘:ifn:::::;e
8 |wedlina 40g [1/5/7-10], mus jabtko-brzoskwinia 100g, Pasta |kalafior gotowany z minimarchewka i oliwg z oliwek 130g wedlina 40g [1/5/7-10], jajko 1 szt., Brokut gotowany z oliwg |ttuszczowe nasycone
E |z oliwek 100g z oliwek 140g 29g, weglowodany
=5 265g w tym cukry

31g, btonnik 29g, sél
6,4g




Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300 ml [1,6]

Zupa Koperkowa z ziemniakami 350ml [1/6/8]

makaron pszenny 160g [1/2] + sos bolorski po wtosku 200g

Energia: 2693 kcal,
biatko: 116g, ttuszcze|

£ |pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo 20g[6] [1/8] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] 1155 w tym kwasy
E wedlina 40g [1/5/7-10], mus jabtko-brzoskwinia 100g, Pasta |kalafior gotowany z minimarchewka i oliwa z oliwek 130g wedlina 40g [1/5/7-10], jajko 1 szt., Brokut gotowany z oliwg [ttuszczowe nasycone
E z oliwek 100g z oliwek 140g 39g, weglowodany
2 283g w tym cukry
= 41g, btonnik 29g, sél
Kakao 260ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,48
satatka ryzowa 160g [8] kanapka z pasta z wedliny - chleb pszenny 1 szt. [1/5/7-10]
Zupa jarska 350ml Zupa Koperkowa z ziemniakami 350ml [1/8] -
= makaron pszenny 160g [1/2] + sos bolonski po wtosku 200g Energia: 2541 kcal,
& |pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo 20g[6] [1/8] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] bfﬁ‘;ﬂﬁﬁfxe
E wedlina 40g [1/5/7-10], mus jabtko-brzoskwinia 100g, Pasta |kalafior gotowany z minimarchewka i oliwg z oliwek 130g wedlina 40g [1/5/7-10], jajko 1 szt., Brokut gotowany z oliwg |ttuszczowe nasycone
5 |z oliwek 100g 7 oliwek 140g 29g, weglowodany
2 263g w tym cukry
E 31g, btonnik 29g, sél
= |Herbata 250m| Kompot 250ml Herbata 250ml 6,4g
satatka ryzowa 160g [8] kanapka z pastg z wedliny - chleb pszenny 1 szt. [1/5/7-10]
Pzetarta Przetarta Przetarta
Biatko;80

= Ttuszcz;67,6
E Weglowodany;327

Kakao 260ml Kompot 250ml Herbata 250ml ENERGIA 2119, Skcal

Budyn 200g [6]

Banan 150g

sol 5,2g

Jadlospis realizowany w ramach programu "Dobry Positek”

Alergeny: 1 gluten, 2 jaja, 3 ryby, 4 orzeszki ziemne, 5 soja, 6 mleko/laktoza, 7 orzechy, 8 seler, 9 gorczyca, 10 sezam, 11 tubin, 12 skorupiaki, 13 siarka, 14 mieczaki

Owoc* - w zaleznosci od dostepnosci produktu ( Jabtko 1 szt / Pomararicza 90g / Banan 100g )




