Dieta

15.cze.25 - niedziela

MSWiA w Olsztynie

SNIADANIE + ( 11 SNIADANIE )

OBIAD

KOLACIA + ( KOLACJA 21)

WARTOSCI

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

Roso6t z makaronem 350 ml [1/2/8]

Rolada z migsa wotowo-wieprzowego 120g [1/2/8] + sos

Energia: 2333 keal,
Biatko 108, Thuszcze

_% Pieczywo zytnie razowe 100g [1], maslo20g[6] wtasny 80g [1/8], kasza jeczmienna 200g [1] Pieczywo zytnie razowe 100g[1], maslo10g[6] 5;‘:"&2’;{;:::::;“
2 | szynka wedzona 50g [1/5/7-10], miéd 25g, pomidor 50g, Kiszona kapusta z jabtkiem i porem 130g serek fromage 80g [6], jajko 1 szt, pomidor 50g, satata 10g za;;gwwm cukty
59g, blonnik 47g, s61
satata 10g, Y
Herbata 250m| Kompot 250ml Herbata 250ml| -8
Pomararicza 120-150g Jogurt butgarski 200 g [6]
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Roso6t z makaronem 350 ml [1/2/8] -
Energia: 2333 keal,
E Rolada z migsa wotowo-wieprzowego 120g [1/2/8] + sos Biatko 108, Thuszcze
E |pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo20g[6] wtasny 80g [1/8], kasza jeczmienna 200g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 5;‘:"&2’;{;:::::;“
£ | szynka wedzona 50g [1/5/7-10], miéd 25g, pomidor 50g, satata z oliwg z oliwek 100g serek fromage 80g [6], jajko 1 szt, pomidor 50g, satata 10g za;;gwwm cukty
= |satata 10g, 59g, bionnik 47g, 6l
Herbata 250m| Kompot 250ml Herbata 250ml| R
Pomararicza 120-150g Jogurt butgarski 200 g [6]
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Roso6t z makaronem 350 ml [1/2/8] -
Energia: 2333 keal,
E Rolada z migsa wotowo-wieprzowego 120g [1/2/8] + sos Biatko 108, Thuszcze
= |pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo20g(6] wtasny 80g [1/8], kasza jeczmienna 200g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 5;‘;“&2’;;:::::;““
E_ szynka wedzona 50g [1/5/7-10], miéd 25g, pomidor 50g, satata z oliwg z oliwek 100g serek fromage 80g [6], jajko 1 szt, pomidor 50g, satata 10g za;;gwwm cukty
= |satata 10g, 59g, bionnik 47g, 6l
Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250ml| 63
Pomararncza 120-150g + jogurt naturalny 100g Jogurt butgarski 200 g [6]
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Ros6t z makaronem 350 ml [1/2/8] -
- Rolada z migsa wotowo-wieprzowego 120g [1/2/8] + sos E"e::";:i:i:‘a"
E pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo20g[6] wtasny 80g [1/8], kasza jeczmienna 200g [1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] nus,m;ggw;ym
_% szynka wedzona 50g [1/5/7-10], midd 25g, pomidor b/s satata z oliwg z oliwek 100g serek fromage 80g [6], dzem owocowy 1 szt, pomidor b/s "WESV""“;’:WE
= nasycone 21g,
= (508, safata 10g, 50g, satata 10g weg,‘,:mdanv zgssg
= w tym cukty 66g,
btonnik 37g, sél 6,68
Herbata 250m| Kompot 250ml Herbata 250m|
mus jabtko-brzoskwinia 150g Jogurt butgarski 200 g [6]
Zupa jarska 350ml Ros6t z makaronem 350 ml [1/2/8] -

Rolada z migsa wotowo-wieprzowego 120g [1/2/8] + sos ;“:(’Ei:;f:f keal,
% Pieczywo zytnie razowe 100g [1], maslo20g[6] wiasny 80g [1/8], kasza jeczmienna 200g [1] Pieczywo zytnie razowe 100g [1], maslo10g[6] a;: :‘ana::::::
£ | szynka wedzona 50g [1/5/7-10], serek kiri 1 szt [6], satata z oliwg z oliwek 100g serek fromage 80g [6], jajko 1szt [2], pomidor 50g, satata 22, weglowodany
=
= |pomidor 50g, satata 10g, 10g ngss':‘;zrs‘::;k‘:él

Herbata 250m| Bez Cukru |Kompot 250ml Bez Cukru |Herbata 250ml| Bez Cukru ' 5,98 '
Pomararicza 120-150g Jogurt butgarski 200 g [6]
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Ros6t z makaronem 350 ml [1/2/8] -
E Rolada z miesa wotowo-wieprzowego 120g [1/2/8] + sos E"e;:;:i:i:‘al'
I: pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo20g[6] wiasny 80g [1/8], kasza jeczmienna 200g [1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] Tuszcze 69g w tym
™ | szynka wedzona 50g [1/5/7-10], miéd 25g, pomidor b/s satata z oliwa z oliwek 100g serek fromage 80g [6], dzem owocowy 1 szt, pomidor b/s ""”":Z::":;’::’E
£ |50g, satata 10g 50g, satata 10g weglowodany 285¢
= w tym cukty 66g,
=g blonnik 37g, 561 6,68
Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250ml|
mus jabtko-brzoskwinia 150g Jogurt butgarski 200 g [6]
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Rosét z makaronem 350 ml [1/2/8] -
Energia: 2254 kcal,
| N i . Biatko 118g,
- Rolada z migsa wotowo-wieprzowego 120g [1/2/8] + sos Thuszcze 76g w tym
& |pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo20g[6] wtasny 80g [1/8], Ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] kwasy tuszczowe
£ |wedlina mielona 50g [1/5/7-10], miéd 25g, pomidor b/s satata z oliwg z oliwek 100g serek fromage 80g [6], dzem owocowy 1 szt, pomidor b/s we’:::f:::"to;;og
50g, satata 10g, 50g, safata 10g w tym cukty 61g,
Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250ml| blonnik 37g, s61 5,6g
mus jabtko-brzoskwinia 150g Jogurt butgarski 200 g [6]
Zupa jarska 350ml Ros6t z makaronem 350 ml [1/2/8]

Rolada z migsa wotowo-wieprzowego 120g [1/2/8] + sos Energia: 2191 keal,
= |pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo20g[6] wiasny 80g [1/8], kasza jeczmienna 200g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Tm;:’::‘;;:?;ym
_E szynka wedzona 50g [1/5/7-10], miéd 25g, pomidor 50g, satata z oliwg z oliwek 100g wedlina szynkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt, pomidor 508, | kwasy tiuszczowe
;-E satata 10g, satata 10g we’:::f:::ﬂf{lz‘ésg

w tym cukty 54g,
Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250ml| blonnik 47g, s61 5,9
mus jabtko-brzoskwinia 150g Sok pomidorowy 300ml
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Ros6t z makaronem 350 ml [1/2/8]

Rolada z migsa wotowo-wieprzowego 120g [1/2/8] + sos Energia: 2255 keal,
§ [pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo20g[6] wtasny 80g [1/8], kasza jeczmienna 200g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] B:;::gffﬂ"ws:vm
S szynka wedzona 50g [1/5/7-10], dzem 25g, pasta z gotowana marchewka z olejem stonecznikowym 120g wedlina szynkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt, oliwki zielone tluszczowe
£ [pomidora 70g[1], 50g "TSV“";“ “;;8
E} weglowodany 288g
= w tym cukty 56g,

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml btonnik 40g, s619,3g
mus jabtko-brzoskwinia 150g Sok pomidorowy 300ml
Zupa jarska 350ml Roso6t z makaronem 350 ml [1/2/8] -
8 Rolada z migsa wotowo-wieprzowego 120g [1/2/8] + sos Energia: 2155 keal,
£ [pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo20g[6] wiasny 80g [1/8], kasza jeczmienna 200g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] mi:‘::i;:ilg'wm
E}
E szynka wedzona 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, satata 10g, |satata z oliwg z oliwek 100g wedlina szynkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt, pomidor 508, | kwasy tiuszczowe
& [pasta z pomidora 70g [1] safata 10g "I'SV“‘:“ “25;5
= weglowodany 255g
_5 w tym cukty 494g,
Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250ml| blonnik 47g, s61 5,9¢
mus jabtko-brzoskwinia 150g Sok pomidorowy 300ml
Energia: 2140 keal,
Przetarta 500g [1/2/8] Przetarta 500g [1/2/8] Przetarta 500g [1/2/8] Biatko 88g, Tluszcze
84g w tym kwasy
s tluszczowe
= nasycone 24g,

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Jogurt 100/150g[6]

sok pomarariczowy 200ml

Jogurt butgarski 200 g [6]

weglowodany 258g
w tym cukty 56g,
blonnik 20g, s61 5,1g|

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 )




Dieta 14.cze.25 - sobota MSWiA w Olsztynie
SNIADANIE + ( Il SNIADANIE ) OBIAD KOLACIA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z kasza jaglang 300ml [6] Zupa brokutowa 350 ml [1/6/8]

Schab z pieca w sosie wiasnym 120g/80g [1/8], kasza Bij::ﬁ:;g::z'm
§ Pieczywo razowe pszenno zytnie 100g[1], maslo 20g[6] gryczana 200g Pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] Bi‘;"::g'l';;‘:::::;"
2 |wedlina 50g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt. [6],pomidor 50g, |marchewka z groszkiem 130g [1/6] twarozek z bazylig 100g [6], wedlina 30g [1/5/7-10], ogérek | 315gw tym cukty

satata 10g zielony 50g, mix satat 10g 81g, btonnik 56g, s61
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml 12
Jogurt pitny 200g [6] Positek witaminowy - mus owocowy 100g
Zupa mleczna z kasza jaglang 300ml [6] Zupa brokutowa 350 ml [1/6/8]
= Schab z pieca w sosie wtasnym 120g/80g[1/8], ziemniaki Biaf::;g;;;‘zrzjz;cxe
2 Pieczywo pszennne 100g[1], maslo 20g[6] 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g([6] Bi‘;"::g'l';;‘:::::;"
£ |wedlina 50g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt. [6],pomidor 50g, |marchewka z groszkiem 130g [1/6] twarozek z bazylig 100g [6] , wedlina 30g [1/5/7-10], 329g w tym cukty
= |safata 10g pomidor 50g, mix satat 10g 82g, btonnik 45, 561
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml 10.%
Jogurt pitny 200g [6] Positek witaminowy - mus owocowy 100g
Zupa mleczna z kasza jaglang 300ml [6] Zupa brokutowa 350 ml [1/6/8]
g Schab z pieca w sosie wtasnym 120g/80g[1/8], ziemniaki Biaf::ﬁ:;:{::x’cxe
_#: Pieczywo pszennne 100g[1], maslo 20g[6] 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Bii":vgg’l';;‘:::::;‘e
Z wedlina 50g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt [6],pomidor 50g, |marchewka z groszkiem 130g [1/6] twarozek z bazylig 100g [6] , wedlina 30g [1/5/7-10], 3z§gwwm cukty
= |satata 10g pomidor 50g, mix satat 10g 82g, btonnik 45, 561
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml 10.%
Jogurt pitny 200g [6] kefir 200g [6]
Zupa mleczna z kasza jaglang 300ml [6] Zupa dyniowa z ziemniakami 350 ml [1/6/8]
§ Schab z pieca w sosie wtasnym 120g/80g[1/8], ziemniaki Biaf::?;:‘,:f::x’ue
§ Pieczywo pszennne 100g[1], maslo 20g[6] 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g([6] 7:5";[':;":::::?
= |wedlina 50g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt [6],pomidor b/s  |marchewka mix na parze z olejem rzepakowym 130g [1/6] |twarozek z bazylig 100g [6] , wedlina 30g [1/5/7-10], 23’7gwtymcukty
i 50g, satata 10g pomidor b/s 50g, mix satat 10g 109, blonnik 33g,
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml sel11.2
Jogurt pitny 200g [6] Positek witaminowy - mus owocowy 100g
Kisiel 300ml Zupa brokutowa 350 ml [1/6/8]
- Schab z pieca w sosie wtasnym 120g/80g [1/8], kasza aiaf::;gzli :;‘ugslecxe
% Pieczywo razowe pszenno zytnie 100g[1], maslo 20g[6] gryczana 200g Pieczywo razowe100g[1], maslo10g[6] Bii,v:vggr:;::::::;‘e
= |wedlina 50g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt [6],pomidor 50g, [marchewka z groszkiem 130g [1/6] twarozek z bazylig 100g [6], wedlina 30g [1/5/7-10], ogdrek | 28agw tym cukty
satata 10g zielony 50g, mix satat 10g 61g, btonnik 55, 561
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Bez Cukru  [Kompot 250ml Bez Cukru |Herbata z cytryng 250ml Bez Cukru e
Jogurt naturalny 150g [6] sok warzywny 300mi[1/8]
Zupa mleczna z kasza jaglang 300ml [6] Zupa dyniowa z ziemniakami 350 ml [1/6/8]
§' - Energia: 2520,
% Schab z pieca w sosie wtasnym 120g/80g [1/8], ziemniaki Biatko 110, Thuszcze
-E' Pieczywo pszennne 100g[1], maslo 20g[6] 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g([6] 7?5]";":;{‘;‘;::::39
% |wedlina 50g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt [6],pomidor b/s  |marchewka mix na parze z olejem rzepakowym 130g [1/6] |twarozek z bazylia 100g [6] , wedlina 30g [1/5/7-10], 237g w tym cukty
‘E 50g, satata 10g pomidor b/s 50g, mix satat 10g 109, blonnik 33g,
= |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml sel1n2e
Jogurt pitny 200g [6] Positek witaminowy - mus owocowy 100g
Zupa mleczna z kasza jaglang 300ml [6] Zupa brokutowa 350 ml [1/6/8]

Roladka ze schabu w sosie wtasnym 120g/80g [1/8] , Biaf::rlg;:; :07.;3;71':1»
_E Pieczywo pszennne 100g[1], maslo 20g[6] ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g([6] Bi‘i"“u‘:g’l';",‘:::::;l‘e
%’ wedlina mielona 80g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt marchewka z groszkiem 130g [1/6] twarozek z bazylig 100g [6] , wedlina mielona 100g [1/5/7- 3z§gwwm cukty

[6],pomidor b/s 50g, satata 10g 10], pomidor b/s 50g, satata 10g 82g, btonnik 45, 561

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml 10%
Jogurt pitny 200g [6] Positek witaminowy - mus owocowy 100g

Kisiel 300ml Zupa brokutowa 350 ml [1/6/8]

Schab z pieca w sosie wtasnym 120g/80g[1/8], ziemniaki Energia: 2559,
= Pieczywo pszennne 100g[1], maslo 20g[6] 200g Pieczywo pszenne 100g([1], maslo10g([6] Biatko 119, Tluszcze
8 |wedlina 50g [1/5/7-10], jogurt vege 125g [5/7],pomidor 50g, |Marchewka z groszkiem 130g [1/6] Pasta z suszonych pomidoréw 80g [3/6] , wedlina 30g [1/5/7 Egﬁ":v‘:g'l';::::::;'e
E satata 10g 10], pomidor 50g, mix satat 10g 3Z’Zgwtym cukty
= 40g, btonnik 42g, 561

Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml 104
Galaretka owowcowa 180g Positek witaminowy - mus owocowy 100g
Zupa mleczna z kasza jaglang 300ml [6] Zupa brokutowa 350 ml [1/6/8] -

Schab z pieca w sosie wtasnym 120g/80g[1/8], ziemniaki Energia: 2667,
£ [Pieczywo pszennne 100g[1], maslo 20g[6] 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 134, Ttuszcze
E, wedlina 50g [1/5/7-10], jogurt vege 125g [5/7],pasta z marchewka z groszkiem 130g [1/6] Pasta z suszonych pomidoréw 80g [3/6] , wedlina 30g [1/5/7 sig""’ﬂgg’l’;:f::::;"
E pomidora i warzyw 70g [1/5/8] 10], dzem 25g 317g w tym cukty
= S6g, blonnik 41g, sl

Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml 108

Galaretka owowcowa 180g Positek witaminowy - mus owocowy 100g

Kisiel 300ml Zupa brokutowa 350 ml [1/6/8] -
8| Schab z pieca w sosie wtasnym 120g/80g[1/8], ziemniaki Energia: 2555,
& |Pieczywo pszennne 100g[1], maslo 20g[6] 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 119, Tluszcze
g wedlina 50g [1/5/7-10], jogurt vege 125g [5/7],pomidor 50g, |marchewka z groszkiem 130g [1/6] Pasta z suszonych pomidoréw 80g [3/6] , wedlina 30g [1/5/7- sgi""’ugg’l’;:f::::;"
E satata 10g 10], ogdrek zielony 50g, mix satat 10g 322g w tym cukty
E 40g, blonnik 42g, sl
= Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml 1048

Galaretka owowcowa b/c 180g sok warzywny 300mi[1/8]
Przetarta 500g [1/2/8] Przetarta 500g [1/2/8] Przetarta 500g [1/2/8] Blatko71,5

< Thuszcz;65,8
g Weglowodany;309,9

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6]

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Jogurt 150g [6]

budyh z napoju owsianego pitny 250ml [1]

Positek witaminowy - mus owocowy 100g

ENERGIA 2172,6kcal
5614,9g

Jadlospis realizawany 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 migczaki




Dieta

13.cze.25 - pigtek

MSWiA w Olsztynie

SNIADANIE + ( 1l SNIADANIE )

OBIAD

KOLACJA + ( KOLACIA 21)

WARTOSCI

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

Kalafiorowa 350 ml [1/8]

Energia: 2497,
Biatko 130, Thuszcze

Herbata czerwona 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Banan 120-150g

Jogurt vege 150g [6]

é Pieczywo razowe + kajzerka 100g[1], maslo20g[6], tosos w sosie koperkowym 120g/ 80g[1/3/8], ziemniaki 200g | Pieczywo razowe100g[1], maslo10g[6] Biﬁy";':g'l';;‘:::::;"
= |[ser gouda 30g [6], wedlina drobiowa 50g [1/5/7-10], Suréwka z kapusty biatej 120g pasta z warzyw i turiczyka 80g [2/3/8/9], jajko 1 szt. [2], 303g w tym cukty
pomidor 50g, safata mix 10g, pomidor 50g, roszponka 10g 83g, btonnik 43g, 561
Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 62
Banan 1 szt 120-170g Jogurt naturalny 150g [6]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1,6] Kalafiorowa 350 ml [1/8]
Energia: 2497,

= Biatko 130, Thuszcze
2 Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], maslo10g[6] tosos w sosie koperkowym 120g/ 80g[1/3/8], ziemniaki 200g | Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Biﬁy";':g'l';;‘:::::;"
£ [serek waniliowy 100g([6], wedlina drobiowa 50g [1/5/7-10], |Szpinak duszony 120g pasta z warzyw i turiczyka 80g [2/3/8/9], jajko 1 szt. [2], 303g w tym cukty
= | pomidor 50g, safata mix 10g, pomidor 50g, roszponka 10g 83g, btonnik 43g, 561

Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 62
Banan 1 szt 120-170g Jogurt naturalny 150g [6]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1,6] Kalafiorowa 350 ml [1/8]
Energia: 2497,

g Biatko 130, Thuszcze
% Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], maslo10g[6] toso$ w sosie koperkowym 120g/ 80g[1/3/8], ziemniaki 200g | Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g([6] Bi‘é""ngg’l';",‘:::::"l‘e
Z serek waniliowy 100g[6], wedlina drobiowa 50g [1/5/7-10], |Szpinak duszony 120g pasta z warzyw i turiczyka 80g [2/3/8/9], jajko 1 szt. [2], 30’3gwtym cukty
= |pomidor 50g, satata mix 10g, pomidor 50g, roszponka 10g 83g, btonnik 43g, 561

Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml &%
Banan 1 szt 120-170g + jogurt owocowy 100g Jogurt naturalny 150g [6]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa grysikowa 350 ml [1/2/5/8]

- Energia: 2336,

E Biatko 116, Tluszcze

§ Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], maslo10g[6] toso$ w sosie koperkowym 120g/ 80g[1/3/8], ziemniaki 200g | Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g([6] 7§i""ngg’l':“’,‘:::::;‘°
= |serek waniliowy 100g[6],wedlina drobiowa 50g [1/5/7-10], pomidor |Szpinak duszony 120g pasta z warzyw i turiczyka 80g [2/3/8/9], pasta z biatek jaj 3068 w tym cukty

E B/S 50g, satata 10g 50g [2], pomidor b/s 50g, roszponka 10g 70g, bionnik 35g, s61

Herbata czerwona 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml S8
Banan 1 szt 120-170g Jogurt naturalny 150g [6]
Zupa jarska 350ml Kalafiorowa 350 ml [1/8]
Energia: 2407,

g Pieczywo razowe 100g[1], maslo20g(6], toso$ w sosie koperkowym 120g/ 80g[1/3/8], ziemniaki 200g | Pieczywo graham 100g[1], maslo10g[6] :i:':m:"ln?::::;
£ |ser gouda 45g [6],wedlina drobiowa 50g [1/5/7-10], Surdéwka z kapusty biatej 120g pasta z warzyw i turiczyka 80g [2/3/8/9], jajko 1 szt. [2], 20, weglowodany
= | bomidor 50g, satata mix 10g, pomidor 50g, roszponka 10g 5;;5;:'":;"5?;‘:{”

Kakao 200ml [6] Bez Cukru  [Kompot 250ml Bez Cukru [Herbata 250ml Bez Cukru 81g
Mandarynka 1 szt 100-120g Jogurt naturalny 150g [6]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa grysikowa 350 ml [1/2/5/8]

g |- Energia: 2336,
= Biatko 116, Thuszcze
.E_ Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], maslo10g[6] tosos w sosie koperkowym 120g/ 80g[1/3/8], ziemniaki 200g | Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 7:‘;"‘:’2’8’;:7:;::;"
& |serek waniliowy 100g[6],wedlina drobiowa 50g [1/5/7-10], pomidor |Szpinak duszony 120g pasta z turiczyka i biatka jaj 120g [2,3,9], pomidor b/s 60g, 306g w tym cukty
:E B/S 50g, satata, roszponka 10g 70g, blonnik 35g, sl
= |Herbata czerwona 250ml| Kompot 250ml Herbata 250m| 58

Banan 1 szt 120-170g Jogurt naturalny 150g [6]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1,6] Kalafiorowa 350 ml [1/8]
- Energia: 2487,
Pulpet z tososia w sosie koperkowym 120g/ 80g[1/3/8], Biatko 127, Tuszcze
_E Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], maslo10g[6] ziemniaki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Bi‘;";v':g'l';;‘::l::;"
£ |serek waniliowy 100g[6],wedlina mielona 50g [1/5/7-10], |Szpinak duszony 120g pasta z warzyw i turiczyka 80g [2/3/8/9], pasta z jajek 50g 30’3gwtym cukty
pomidor b/s 50g, [2], pomidor b/s 50g, roszponka 10g 83g, btonnik 43g, s61
Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 6%
Mus jabtko-banan 150g Jogurt naturalny 150g [6]
Zupa jarska 350ml Kalafiorowa 350 ml [1/8]
Energia: 2407,

= |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], maslo10g[6] toso$ w sosie koperkowym 120g/ 80g[1/3/8], ziemniaki 200g | Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 111, Tluszcze
2 |wedlina drobiowa 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, satata mix, |Szpinak duszony 120g pasta z warzyw i tuiczyka 80g [2/3/8/9], jajko 1 szt. [2], S;g'""ugg';:f::::;"
E pomidor 50g, roszponka 10g S:ss;wg:'gk:y'l

g, blonnik 55g, sdl
Herbata czerwona 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 88
Banan 120-150g Jogurt vege 150g [6]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1,6] Kalafiorowa 350 ml [1/8]
Energia: 2284,

£ [Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], maslo10g[6] tosos w sosie koperkowym 120g/ 80g[1/3/8], ziemniaki 200g |Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g([6] Biatko 91, Thuszcze
E._ wedlina drobiowa 50g [1/5/7-10],dzem owocowy 25g,pasta |Szpinak duszony 120g pasta z warzyw i turiczyka 80g [2/3/8/9], jajko 1 szt. [2], aiil":v':grl':ﬂ"':::::;“
g z warzyw 70g [8] pomidor 50g, roszponka 10g 291g w tym cukty
2 96g, blonnik 43g, s61

Kakao 260ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 62
Mus jabtko-banan 150g Jogurt vege 150g [6]
Zupa jarska 350ml Kalafiorowa 350 ml [1/8]

g Energia: 2407,
& |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], maslo10g[6] toso$ w sosie koperkowym 120g/ 80g[1/3/8], ziemniaki 200g | Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 111, Tluszcze

E wedlina drobiowa 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, satata mix, |Szpinak duszony 120g pasta z warzyw i turiczyka 80g [2/3/8/9], jajko 1 szt. [2], 9;5"'::;"':’:7::::;“
E pomidor 50g, roszponka 10g 286g w tym cukty

E 52g, blonnik 55g, s61
= 81g

PAPKA

Przetarta 500g [1/2/8]

Kakao 200ml [6]

Przetarta 500g [1/2/8]

Kompot 250ml

Przetarta 500g [1/2/8]

Herbata 250ml

Jogurt 100/150g[6]

sok warzywny 330ml

Jogurt naturalny 150g [6]

Energia: 2129,
Biatko 92, Thuszcze
81g w tym nasycone
23, weglowodany
258 w tym cukty
87g, blonnik 33g, 61
5,1g

Jadlospis realizowany w ramach programu "Dobry Posilek”

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




Dieta 12.cze.25 - czwartek MSWiA w Olsztynie
SNIADANIE + ( I SNIADANIE ) OBIAD KOLACIA + ( KOLACIA 21 ) WARTOSCI
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1,6] Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [8]

Energia: 2433 keal,

Biatko 110, Thuszcze
@

Z |Pieczywo razowe pszenno zytnie 100g[1], maslo 20g[6] Kurczak po tajsku 180g [8], ryz paraboliczny 200g Pieczywo zytnie razowe 100g[1], maslo10g[6] 825‘”"""‘ "“:“’“e
& , weglowodan
2 paréwki 2 szt. [1/5/7-10], ketchup 5g, satatka jarzynowa Mieszanka warzyw na parze z czarnuszka i olejem szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], serek topiony lactima 1 287g:f,vm cukk:
100g [2/8], satata lodowa 10g rzepakowym 120g szt. [6], ogorek kiszony 50g, jabtko 1 szt 120-150g 53¢, btonnik 52g, s6l
7,74
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml &
Galaretka 180ml kefir 200 ml [6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1,6] Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [8]

Energia: 2423 keal,
= Biatko 118, Thuszcze
E Pieczywo pszenne 100g[1], maslo20g[6] Kurczak po tajsku 180g [8], ryz paraboliczny 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] B;i";:g'l';;‘:::::;"
£ |parowki 2 szt. [1/5/7-10], ketchup 5g, satatka jarzynowa Mieszanka warzyw na parze z czarnuszka i olejem szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], serek topiony lactima 1 zs}gwwm cukty
= |100g [2/8], satata lodowa 10g rzepakowym 120g szt. [6], pomidor 50g, jabtko 1 szt 120-150g 568, “":"3"‘ 35g, s¢l

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml %8
Galaretka 180ml kefir 200 ml [6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1,6] Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [8]

Energia: 2423 keal,
; Biatko 118, Ttuszcze
. . X ; . 81g w tym nasycone
= Pieczywo pszenne 100g([1], maslo20g([6] Kurczak po tajsku 180g [8], ryz paraboliczny 200g pieczywo pszenne 100g([1], maslo10g([6] 27, weglowodany
¥ paréwki 2 szt. [1/5/7-10], ketchup 5g, satatka jarzynowa Mieszanka warzyw na parze z czarnuszka i olejem szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], serek topiony lactima 1 287g w tym cukty
= |100g [2/8], satata lodowa 10g rzepakowym 120g szt.[6], pomidor 50g, jabtko 1 szt 120-150g 568, “";"3“‘ 35g, sol

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 8
Galaretka 180ml kefir 200g [6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1,6] Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [8]
- Energia: 2508,
H Biatko 112, Thuszcze
§ Pieczywo pszenne 100g[1], maslo20g[6] Piers z pieca 110g w sosie 80g, ryz paraboliczny 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g([6] Egg";:g’l';;‘:::::;‘e
= |parowki 2 szt. [1/5/7-10], ketchup 5g, safatka jarzynowa bez |Mieszanka warzyw na parze (cukinia /marchewka )120g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], pasta warzywno-jajeczna 31'5gwtym cukty
2 |groszku z koperkiem i oliwa z oliwek 100g [2/8], satata 50g [2/8], pomidor b/s 50g, jabtko z pieca 1 szt 120-150g 768, ""’";““7'3'5""
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml €
Galaretka 180ml kefir 200 ml [6]
Kisiel 300ml Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [8]
- Energia: 2344,

Biatko 108, Thuszcze
-
= [Pieczywo razowe pszenno zytnie 100g[1], maslo 20g[6] Kurczak po tajsku 180g [8], ryz paraboliczny 200g Pieczywo zytnie razowe 100g[1], maslo10g[6] 7:5":\:;";;‘:::::;“
= |parowki 2 szt. [1/5/7-10], ketchup 5g, satatka jarzynowa Mieszanka warzyw na parze z czarnuszka i olejem szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], serek topiony lactima 1 zségwwm cukty

100g [2/8], satata lodowa 10g rzepakowym 120g szt. [6], ogérek kiszony 50g, jabtko 1 szt 120-150g 72, “"g";“ 56g, sol
Herbata 250ml Bez Cukru  |Kompot 250ml Bez Cukru |Herbata 250ml Bez Cukru 8
Galaretka b/c 180ml kefir 200 ml [6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1,6] Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [8]
§' Energia: 2508,
% Biatko 112, Ttuszcze
S |Pieczywo pszenne 100g[1], maslo20g[6] Piers z pieca 110g w sosie 80g, ryz paraboliczny 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Egi";‘:g’l';",‘:::::;‘e
_; paréwki 2 szt. [1/5/7-10], ketchup 5g, satatka jarzynowa bez |Mieszanka warzyw na parze (cukinia /marchewka )120g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], pasta warzywno-jajeczna 31§gwwm cukty
= |groszku z koperkiem i oliwa z oliwek 100g [2/8], satata 50g [2/8], pomidor b/s 50g, jabtko z pieca 1 szt 120-150g 768, ““";‘“‘27'5""'
= |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml €
Galaretka 180ml| kefir 200 ml [6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1,6] Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [8]

Energia: 2423 keal,

Biatko 118, Thuszcze
_E Pieczywo pszenne 100g[1], maslo20g[6] Kurczak po tajsku z miesa siekanego 180g [8], ziemniaki 200g |pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Biﬁ"&‘:g’l';",‘:::::;‘e
%’ wedlina mielona 50g [1/3/5/7-10], satatka jarzynowa 100g |Mieszanka warzyw na parze z czarnuszka i olejem wedlina mielona 50g [1/5/7-10], serek topiony lactima 1 szt. za}gwwm cukty

[2/8], satata lodowa 10g rzepakowym 120g [6], pomidor b/s 50g, jabtko z pieca 1 szt 120-150g 568, ““;"3“‘ 35g, sol
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml %8
Galaretka 180ml| kefir 200 ml [6]
Kisiel 300ml Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [8]
Energia: 2540,
= Pieczywo pszenne 100g[1], maslo20g([6] Kurczak po tajsku 180g [8], ryz paraboliczny 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g([6] Biatko 97, Thuszcze
8 |par6wki 2 szt. [1/5/7-10], ketchup 5g, satatka jarzynowa Mieszanka warzyw na parze z czarnuszka i olejem szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10],jajko 1szt [2], pomidor ggi":v':grl';;':::::;“
E 100g [2/8], satata lodowa 10g rzepakowym 120g 50g, jabtko z pieca 1 szt 120-150g 318g w tym cukty
= 86g, btonnik 35g, 561
Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250m| 518
Galaretka b/c 180ml sok warzywny 300 ml [8]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1,6] Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [8] -
Energia: 2464,
£ [Pieczywo pszenne 100g[1], maslo20g[6] Kurczak po tajsku 180g [8], ryz paraboliczny 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 111, Tuszcze
§ |pardwki 2 szt. [1/5/7-10], ketchup 5g, satatka jarzynowa bez |Mieszanka warzyw na parze z czarnuszka i olejem szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt [2], jabtko z 72‘:"‘:’:’;";:7::::;"
E jabtka 100g [2/8] rzepakowym 120g pieca 1 szt 120-150g 31'Sgwtym cukty
= 81¢, blonnik 35g, s61
Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250m| R
Galaretka b/c 180ml sok warzywny 300 ml [6]
Kisiel 300ml Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [8] -
8 Energia: 2503,
= . . - . . ’
é Pieczywo pszenne 100g[1], maslo20g[6] Kurczak po tajsku 180g [8], ryz paraboliczny 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 103, Tuszcze
2 |paréwki 2 szt. [1/5/7-10], ketchup 5g, satatka jarzynowa Mieszanka warzyw na parze z czarnuszka i olejem szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10],jajko 1szt [2], pomidor 5;5"‘:’;"’;:7::::;"
& [100g [2/8], satata lodowa 10g rzepakowym 120g 50g, jabtko z pieca 1 szt 120-150g Ig'ggwtym cukty
E 86g, bonnik 35g, s61
5
% |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250m| o
Galaretka b/c 180ml sok warzywny 300 ml [6]
Przetarta 500g [1/2/8] Przetarta 500g [1/2/8] Przetarta 500g [1/2/8] piatko 855
= Weglowodany 285
£ Tluszcze 77,58

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Galaretka 180ml

Mus jabtko -mandarynka 150g

kefir 200 ml [6]

Energia 21775 ckal
sol4,8g

Jadlospis realizawany 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 migczaki




11.cze.25 - Sroda

MSWIiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + (11 SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + (KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z ryzem 300ml [6] Zupa grysikowa 350ml [1/8] ---
Udko z kurczaka z koscia 160g w sosie wtasnym 80g [1/2/8], ;"::8‘:;:5::’ keal,
E Pieczywo razowe 100g [1], masto 20g[6] ziemniaki 200g Pieczywo razowe 100g([1], maslo10g[6] 9‘;: :‘ym'na::::::
& |[serek wypasiony $mietankowy 125g [6], wedlina 30g suréwka z buraczka z olejem stonecznikowym 130g pasztet domowy 80g [1/2/8], dzem 25g, papryka 50g, rukola | 12, weglowodany
2 R Kty
= [[1/2/5/7-10], pomidor 50g, satata 10g 10g 5:;2:':’“:‘2;"51' .
59
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Banan 1 szt 120-150g jogurt naturalny 150g [6]
Zupa mleczna z ryzem 300ml [6] Zupa grysikowa 350 ml [1/8] -
o Udko z kurczaka z koscia 160g w sosie wiasnym 80g [1/2/8], ;"::8‘:;:1:‘7 keal,
g Pieczywo pszenne 100g[1], masto 20g[6] ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] ;g ,,:(ym'na::::,:
@ |serek wypasiony smietankowy 125g [6],wedlina 30g [1/2/5/7{suréwka z buraczka z olejem stonecznikowym 130g pasztet domowy 80g [1/2/8], dzem 25g, pomidor 50g, rukola | 24,6, weglowodany
= " 259g w tym cukty
= |10], pomidor 50g, satata 10g 10g 685, blonnik 26g, 56l

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [1/6]

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Banan 1 szt 120-150g

jogurt naturalny 150g [6]

418

Wys. Bialkawa

Zupa mleczna z ryzem 300ml [6]

Pieczywo pszenne 100g[1], masto 20g[6]
serek wypasiony $mietankowy 125g [6], wedlina 30g
[1/2/5/7-10] , pomidor 50g, satata 10g

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [1/6]

Zupa grysikowa 350ml [1/8]
Udko z kurczaka z koscig 160g w sosie wtasnym 80g [1/2/8],

ziemniaki 200g
suréwka z buraczka z olejem stonecznikowym 130g

Kompot 250ml|

pieczywo jasne 100g[1], maslo10g([6]
pasztet domowy 80g [1/2/8], dzem 25g, pomidor 50g, rukola
10g

Herbata 250ml

Banan 1 szt 120-150g + jogurt naturalny 100g

jogurt naturalny 150g [6]

Energia: 2247 keal,
Biatko 105, Ttuszcze
81g w tym nasycone
24,6, weglowodany
259g w tym cukty
68g, blonnik 26g, 6l
41g

Zupa mleczna z ryzem 300ml [6]

Zupa grysikowa 350ml [1/8]

Udko z kurczaka z koscig 160g w sosie wtasnym 80g [1/2/8],

Energia: 2247 keal,

g )
E Pieczywo pszenne 100g[1], masto 20g[6] ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g([6] :;?::‘:?:'"?::::::
é serek wiejski lekki 200g [6], wedlina 30g [1/2/5/7-10], suréwka z buraczka z olejem stonecznikowym 130g pasztet domowy 80g [1/2/8], dzem 25g, pomidor b/s 50g, 24,6, weglowodany
= h Kty
E pomidor b/s 50g, satata 10g rukola 10g 5;;95':":::("22; s"él
a,1g
Herbata 250m| Kompot 250ml Herbata 250m|
Banan 1 szt 120-150g jogurt naturalny 150g [6]
Zupa jarska 350ml Zupa grysikowa 350ml [1/8] -
Udko z kurczaka z koscig 160g w sosie wtasnym 80g [1/2/8], :"::8‘:;:2_‘:'7 keal,
8 Pieczywo razowe 100g [1], maslo 20g[6] ziemniaki 200g pieczywo razowe pszenno zytnie 100g[1], maslo10g[6] s;: ;‘ym'"a:::;::
£ |serek wypasiony $mietankowy 125g [6],wedlina 30g [1/2/5/71suréwka z buraczka z olejem stonecznikowym 130g pasztet domowy 80g [1/2/8], serek deliser 1 szt., papryka 24,6, weglowodany
3 . 259g w tym cukty
= 110], pomidor 50g, satata 10g 50g, rukola 10g 688, blonnik 26g, 561
a,1g
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [1/6] Bez Cukru Kompot 250ml| Bez Cukru Herbata 250ml Bez Cukru
pomararicza 1 szt. jogurt naturalny 150g [6]
Zupa mleczna z ryzem 300ml [6] Zupa grysikowa 350ml [1/8] -
e
H Udko z kurczaka z koscig 160g w sosie witasnym 80g [1/2/8], ;":‘:&‘:i’:’%’ keal,
;: Pieczywo pszenne 100g[1], masto 20g[6] ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g([6] 3;: :‘ym’"a::::‘:
« |serek wiejski lekki 200g [6], wedlina 30g [1/2/5/7-10], suréwka z buraczka z olejem stonecznikowym 130g pasztet domowy 80g [1/2/8], dzem 25g, pomidor b/s 50g, 24,6, weglowodany
= ) 259g w tym cukty
£ pomidor b/s 50g, satata 10g rukola 10g 685, blonnik 26g, 561
gn 4,18
Herbata 250m| Kompot 250ml Herbata 250m|
Banan 1 szt 120-150g jogurt naturalny 150g [6]
Zupa mleczna z ryzem 300ml [6] Zupa grysikowa 350ml [1/8] -
- Ei ia: 2247 keal,
Roladka z udka kurczaka 120 g w sosie wtasnym 80g [1/2/8], Bi:.e:':osy "u,:,,
E Pieczywo pszenne 100g[1], masto 20g[6] ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g([6] 81g w tym nasycone
E serek wypasiony $mietankowy 125g [6], wedlina mielona suréwka z buraczka z olejem stonecznikowym 130g pasztet domowy 80g [1/2/8], dzem 25g, pomidor b/s 50g, 2:;2;35::"::::;"
100g [1/3/5/7-10], pomidor b/s 50g, satata 10g rukola 10g 68g, blonnik 26g, s61
41
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata 250m| N
banan 1 szt. 120-150g jogurt naturalny 150g [6]
Zupa jarska 350ml Zupa grysikowa 350 ml [1/8] --
Udko z kurczaka z koscig 160g w sosie wtasnym 80g [1/2/8], Energia: 2440 kcal,
£ |Pieczywo pszenne 100g[1], masto 20g[6] ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] :‘;ag"::s:n?:;::::
£ |wedlina 50g [1/3/5/7-10], wedlina 30g [1/2/5/7-10] , surdwka z buraczka z olejem stonecznikowym 130g pasztet domowy 80g [1/2/8], dzem 25g, pomidor 50g, rukola | 12, weglowodany
5 . 352g w tym cukty
& |pomidor 50g, satata 10g 10g 45, blonak 515, 56l
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250m| 57
Banan 1 szt 120-150g Owsianka Dawtona 100g
Zupa mleczna z ryzem 300ml [6] Zupa grysikowa 350ml [1/8] --
Udko z kurczaka z koscig 160g w sosie wtasnym 80g [1/2/8], Energia: 2490 keal,
E Pieczywo pszenne 100g[1], masto 20g[6] ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 101, Thuszcze
§_ wedlina 50g [1/3/5/7-10], miéd 25g, oliwki zielone 50g suréwka z buraczka z olejem stonecznikowym 130g pasztet domowy 80g [1/2/8], dzem 25g, jabtko z pieca 1 szt. 9‘;’:"‘"":&::‘::::;‘9
g 352g w tym cukty
= 45g, btonnik 51g, s61
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml| Herbata 250ml 5%
Mus tubka 100g Owsianka Dawtona 100g
Zupa jarska 350ml Zupa grysikowa 350ml [1/8] -
g Udko z kurczaka z koscig 160g w sosie wtasnym 80g [1/2/8], Energia: 2440 keal,
£ |Pieczywo pszenne 100g[1], masto 20g([6] ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 101, Thuszcze
E wedlina 50g [1/5/7-10], jogurt vege 125g , pomidor 50g, suréwka z buraczka z olejem stonecznikowym 130g pasztet domowy 80g [1/2/8], turiczyk 50g [3], pomidor 50g, 9‘;’:""”‘:;,::‘:;’::;‘9
2 |satata 10g, rukola 10g 35’Zgwtvm cukty
£ 45g, blonnik 51g, s6l
= |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250m| 78
Banan 1 szt 120-150g Owsianka Dawtona 100g
Przetarta 500g [1/2/8] Przetarta 500g [1/2/8] Przetarta 500g [1/2/8] Energia: 2010 kcal,
Biatko 81, Ttuszcze
= 96g w tym nasycone
E 8,4, weglowodany

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [1/6]

Kompot 250ml

Barszcz 250 ml

Jogurt naturalny 150g [6]

Kisiel pitny 250ml z cukrem [1]

jogurt naturalny 150g [6]

372 w tym cukty
45g, blonnik 31g, 6l
5,5g

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




10.cze.25 - wtorek

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + ( Il SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1/6] Zupa krupnik z ziemniakami 350 ml [1/8] 0
Energia: 2527 keal,
Biatko 111, Thuszcze
2 |Pieczywo razowe 100g [1], masto 20g[6] Sos bolorski 180g [1/8] , makaron razowy [1/2] 200g Pieczywo razowe 100g [1], maslo10g[6] 107g w tym
;‘E wedlina 50g [1/5/7-10] , ser z6tty 30g [6], pomidor 50g, Brokut z oliwg z oliwek 120g Poledwica sopocka 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], ogérek wQ;:s:::::;;;sg
= |satata roszponka 10g 50g, satata mix 10g wtym cukty 53 g,
blonnik 52 g, sol
5,34
Kawa zbozowa z mlekiem 250m| [1/6] Kompot 250ml| Herbata z cytryng 250ml ¢
Pomarancza 1 szt. Sok warzywny 300 ml [8]
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1/6] Zupa krupnik z ziemniakami 350 ml [1/8] 0
Energia: 2254 keal,
- Biatko 118,
Z Pieczywo pszenne 100g [1], masto 20g[6] Sos boloriski 180g [1/8] , makaron pszenny [1/2] 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] ":"51“9'768“"%
E wedlina 50g [1/5/7-10] , serek deliser 1 szt. [6], pomidor 50g, |Brokut z oliwg z oliwek 120g Poledwica sopocka 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], pomidor w":z;;f:?::e
E satata roszponka 10g 50g, satata mix 10g weglowodany 250g
wtym cukty 61g,
blonnik 37g, 561 5,68
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Pomarancza 1 szt. Sok warzywny 300 ml [8]
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1/6] Zupa krupnik z ziemniakami 350 ml [1/8] 0
Energia: 2254 kcal,
- Biatko 118g,
E Pieczywo pszenne 100g [1], masto 20g[6] Sos boloriski 180g [1/8] , makaron pszenny [1/2] 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 7:“5“11758“"\"“
& |wedlina 50g [1/5/7-10] , serek deliser 1 szt. [6], pomidor 50g, |Brokut z oliwg z oliwek 120g Poledwica sopocka 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], pomidor W,‘:z:m':‘s:?;m
§ satata roszponka 10g 50g, satata mix 10g weglowodany 250g
W tym cukty 61g,
blonnik 37g, 561 5,6¢
Kawa zbozowa z mlekiem 250m| [1/6] Kompot 250m| Herbata z cytryng 250m|
Pomararicza 1 szt. + jogurt owocowy 100 g [6] Sok warzywny 300 ml [8]
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1/6] Zupa krupnik z ziemniakami 350 ml [1/8] 0
Energia: 2213 keal,
g Biatko 109g,
8 [Pieczywo pszenne 100g [1], masto 20g[6] Sos boloriski 180g [1/8] , makaron pszenny [1/2] 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] Thuszeze 66g w tym
é wedlina 50g [1/5/7-10] , mi6d 25g, pomidor b/s 50g, satata  |Szpinak duszony 120g Poledwica sopocka 50g [1/5/7-10], pasta z biatek jaj 50g [2], kwﬂ:z::":‘?:;m
£ |roszponka 10g pomidor b/s 50g, satata mix 10g weglowodany 279g
= W tym cukty 66g,
blonnik 37g, s61 6,6¢
Herbata rumiankowa 250ml| Kompot 250m| Herbata z cytryng 250ml
Jabtko pieczone 1 szt. Sok warzywny 300 ml [8]
Zupa jarska 350 ml Zupa krupnik z ziemniakami 350 ml [1/8] 0
Energia: 2437 kcal,
= |Pieczywo razowe 100g [1], masto 20g[6] Sos boloriski 180g [1/8] , makaron razowy [1/2] 200g Pieczywo razowe 100g [1], maslo10g[6] Biatko 121, Thuszcze
§- wedlina 50g [1/5/7-10] , ser z6tty 30g [6], pomidor 50g, Brokut z oliwg z oliwek 120g Poledwica sopocka 50g [1/5/7-10), jajko 1 szt. [2], ogérek E;’:“&l’;’::z::;‘
E satata roszponka 10g 50g, satata mix 10g IEVSgwtym cukty
61g, blonnik 64g, s61
8,9
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [1/6] Bez Cukru  |Kompot 250ml Bez Cukru |Herbata z cytryng 250ml| Bez Cukru
Pomararicza 1 szt. Sok warzywny 300 ml [8]
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1/6] Zupa krupnik z ziemniakami 350 ml [1/8] 0
g Energia: 2213 keal,
H Biafko 109g,
= |Pieczywo pszenne 100g [1], masto 20g[6] Sos bolonski 180g [1/8] , makaron pszenny [1/2] 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] m,s,:,e:sg‘:wm
X |wedlina 50g [1/5/7-10], midd 25g, pomidor b/s 50g, satata  |Szpinak duszony 120g Poledwica sopocka 50g [1/5/7-10], pasta z biatek jaj 50g [2], | kwasy tuszczowe
3 " . nasycone 22g,
= [roszponka 10g pomidor b/s 50g, satata mix 10g weglowodany 279g
=
< w tym cukty 66g,
= blonnik 37g, 561 6,68
Herbata rumiankowa 250ml| Kompot 250ml| Herbata z cytryng 250m|
Jabtko pieczone 1 szt. Sok warzywny 300 ml [8]
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1/6] Zupa krupnik z ziemniakami 350 ml [1/8] 0
Energia: 2254 kcal,
Biafko 118g,
= |Pieczywo pszenne 100g [1], masto 20g[6] Sos boloriski 180g [1/8] , ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 'l:"ﬂm 76g w tym
& |wedlina mielona 100g [1/3/5/7-10], serek deliser 1 szt. [6], |Szpinak duszony 120g wedlina mielona 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], pomidor b/s w":::::‘s:?;we
= pomidor b/s 50g, safata roszponka 10g 50g, satata mix 10g weglowodany 250g
w tym cukty 61g,
blonnik 37g, 5615,6g
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Jabtko pieczone 1 szt. Sok warzywny 300 ml [8]
Zupa jarska 350 ml Zupa jarzynowa 350 ml [1/8] 0
Energia: 2409 keal,
= |Pieczywo pszenne 100g [1], masto 20g[6] Sos boloriski 180g [1/8] , makaron pszenny [1/2] 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] mi::‘;:;f"vm
_E wedlina 50g [1/5/7-10], miéd 25g, pomidor 50g, satata Brokut z oliwg z oliwek 120g Poledwica sopocka 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], pomidor kwasy ttuszczowe
E |roszponka 10g 50g, satata mix 10g nasycone 27g,
& weglowodany 306g
wtym cukty 81g,
Herbata rumiankowa 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml blonnik 42, s61 9
Jabtko pieczone 1 szt. Sok warzywny 300 ml [8]
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1/6] Zupa krupnik z ziemniakami 350 ml [1/8] 0
Energia: 2458 keal,
2 [Pieczywo pszenne 100g [1], masto 20g[6] Sos boloriski 180g [1/8] , ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] m::::‘;;:f"vm
E_ wedlina 50g [1/5/7-10] , mus owocowy tubka 100g, miéd Brokut z oliwa z oliwek 120g Poledwica sopocka 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], herbatniki | kwasy ttuszczowe
2 nasycone 30g,
2 25g 3szt. [1] weglowodany 298g
= w tym cukty 76g,
Herbata rumiankowa 250ml Kompot 250ml| Herbata z cytryng 250ml bionnik 40g, s61 9,3g
Jabtko pieczone 1 szt. Sok warzywny 300 ml [8]
Zupa jarska 350 ml Zupa cukiniowa 350 ml [1/8] 0
: Energia: 2290 keal,
£ |Pieczywo pszenne 100g [1], masto 20g[6] Sos boloriski 180g [1/8] , makaron pszenny [1/2] 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] m::’::‘;:::f'wm
3
E wedlina 50g [1/5/7-10] , turiczyk 70g [3], pomidor 50g, satata | Brokut gotowany z oliwa z oliwek 130g Poledwica sopocka 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], pomidor kwasy tluszczowe
2 |roszponka 10g 50g, safata mix 10g nasycone 27g,
= weglowodany 277g
5 w tym cukty 72g,
= |Herbata rumiankowa 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml blonnik 42, 561 9g
Jabtko pieczone 1 szt. Sok warzywny 300 ml [8]
Przetarta 500g [1/2/8] Przetarta 500g [1/2/8] Przetarta 500g [1/2/8]
Biatko;96 Thuszcz;84
] Weglowodany;275
= ENERGIA 2204 kcal
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml 5614,69g

Jogurt 100/150g[6]

sok warzywny 330ml [8]

Sok warzywny 300 ml [8]

Jadtospis realizowany w ramach programu "Dobry Posilek”

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




Dieta 09.cze.25 - poniedziatek MSWiA w Olsztynie
SNIADANIE + (11 SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + (KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z ptatkami jaglanymi 300 ml [6] Zupa pieczarkowa 350ml [1/5/7/8] -
. . . . Energia: 2407 keal,

Duszona potrawka z poledwicy wieprzowej w sosie Biafko 113g,

] pieczywo razowe 100g[1], masto 20g[6] dyniowym 180g [1/8], kasza bulgur 200g pieczywo razowe 100g[1], maslo10g([6] Thuszcze 95g w tym
3 |twarozek krajanka z jogurtem i koperkiem 100g [6], satatka z |Fasolka szparagowa z oliwa z oliwek 120g wedlina 50g [1/5/7-10], dzem owocowy 25g, pomidor 50g, kv:‘::(:::‘s:;we
= |brokuta [80g] i szynki [20g] -100g [1/5/7-10], satata 10g , satatalOg weglowodany 275g

w tym cukty 55g,
Kakao200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml blonnik 51g, 561 5,3
Jabtko 1 szt 150-200g kefir 200g [6]
Zupa mleczna z ptatkami jaglanymi 300 ml [6] Zupa ziemniaczano - wiosenna 350ml [1/5/7/8] -
. . " N Energia: 2483 kcal,

Duszona potrawka z poledwicy wieprzowej w sosie biafko: 118g,
§ pieczywo jasne pszenne 100g[1], masto 20g[6] dyniowym 180g [1/8], kasza bulgur 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszcze 95g w tym
§ |twarozek krajanka z jogurtem i koperkiem 100g [6], satatka z |Fasolka szparagowa z oliwa z oliwek 120g wedlina 50g [1/5/7-10], dzem owocowy 25g, pomidor 50g, k::‘;:;::i‘;we
= |brokuta [80g] i szynki [20g] -100g [1/5/7-10), satata 10g , satatalOg weglowodany 289g
=) w tym cukry 52g,

blonnik 32g, s61 5,9
Kakao200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Jabtko 1 szt 150-200g kefir 200g [6]
Zupa mleczna z ptatkami jaglanymi 300 ml [6] Zupa ziemniaczano - wiosenna 350ml [1/5/7/8] -
. " " . Energia: 2483 kcal,
- Duszona potrawka z poledwicy wieprzowej w sosie biatko: 118g,
% pieczywo jasne pszenne 100g[1], masto 20g[6] dyniowym 180g [1/8], kasza bulgur 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszcze 95g w tym
. . N . . N . . . . kwasy tluszczowe
E twarozek krajanka z jogurtem i koperkiem 100g [6], satatka z |Fasolka szparagowa z oliwg z oliwek 120g wedlina 50g [1/5/7-10], dzem owocowy 25g, pomidor 50g, nasycone 14,
é’- brokuta [80g] i szynki [20g] -100g [1/5/7-10], satata 10g, satatalOg weglowodany 289g
w tym cukry 52g,
btonnik 32g, s61 5,98
Kakao200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250m|
Jabtko 1 szt 150-200g + jogurt 100g[6] kefir 200g [6]
Zupa mleczna z ptatkami jaglanymi 300 ml [6] Zupa ziemniaczano - wiosenna 350ml [1/5/7/8] -
Energia: 2373 keal,

g Duszona potrawka z poledwicy wieprzowej w sosie N "ia"“:su"g"

g uszcze 85¢ w tym
_-23 pieczywo jasne pszenne 100g[1], masto 20g[6] dyniowym 180g [1/8], kasza bulgur 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] kwasv‘,u;m:,e
= |twarozek krajanka z jogurtem i koperkiem 100g [6], pomidor |Duszony seler z marchewka mini z oliwg z oliwek 120g [1/8] |wedlina 50g [1/5/7-10], dzem owocowy 25g, pomidor b/s nasycone 8g,

- weglowodany 288g
£ |b/s 50g, satata 10g, 50g, satatalOg w tym cukry 70g,

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml blonnik 29g, s6l 4,8g
Jabtko z pieca 1 szt 150-200g kefir 200g [6]

Zupa jarska 350ml Zupa pieczarkowa 350ml [1/5/7/8] -

- Energia: 22512 keal,

Duszona potrawka z poledwicy wieprzowej w sosie biatko: 134g,

8 pieczywo razowe 100g[1], masto 20g[6] dyniowym 180g [1/8], kasza bulgur 200g pieczywo razowe 100g[1], maslo10g([6] tluszcze 101g w tym
_5 twarozek krajanka z jogurtem i koperkiem 100g [6], satatka z |Fasolka szparagowa z oliwg z oliwek 120g wedlina 50g [1/5/7-10], pasta z warzyw 50g [8], pomidor 50g, kz:z:::?;;we
= |brokuta [80g] i szynki [20g] -100g [1/5/7-10], satata 10g satatalOg weglowodany 230g

wtym cukry 38g,
blonnik 64g, s61 5,2
Kakao200ml [6] Bez Cukru Kompot 250ml| Bez Cukru Herbata 250ml Bez Cukru
Jabtko 1 szt. 100-150g kefir 200g [6]
Zupa mleczna z ptatkami jaglanymi 300 ml [6] Zupa ziemniaczano - wiosenna 350ml [1/5/7/8] -

z |- Energia: 2373 keal,
i) . . . N biatko: 114g,
i) Duszona potrawka z poledwicy wieprzowej w sosie tuszcze 85 w tym
-~ |pieczywo jasne pszenne 100g[1], masto 20g[6] dyniowym 180g [1/8], kasza bulgur 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] kwasy tluszczowe
_; twarozek krajanka z jogurtem i koperkiem 100g [6], pomidor |Duszony seler z marchewka mini z oliwg z oliwek 120g [1/8] |wedlina 50g [1/5/7-10], dzem owocowy 25g, pomidor b/s wg.;m::::::mg
n‘;. b/s 50g, satata 10g 50g, satatal0g w tym cukry 70g,
= |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml blonnik 29g, s61 4,88

Jabtko z pieca 1 szt 150-200g kefir 200g [6]
Zupa mleczna z ptatkami jaglanymi 300 ml [6] Zupa ziemniaczano - wiosenna 350ml [1/5/7/8] -
— Energia: 22317 keal,

Duszona potrawka z poledwicy wieprzowej w sosie N biatko: 128,

o uszcze 95g w tym
E |pieczywo jasne pszenne 100g[1], masto 20g[6] dyniowym 180g [1/8], ziemniaki 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] kwasy tluszczowe
£ [twarozek krajanka z jogurtem i koperkiem 100g [6], pomidor |Duszony seler z marchewka mini z oliwg z oliwek 120g [1/8] |wedlina mielona 70g [1/5/7-10], dzem owocowy 25g, we’::z:::,ig;gg

b/s 50g, satata 10g pomidor b/s 50g, satatal0g w tym cukry 43¢,

Kakao200ml [6] Kompot 250ml| Herbata 250ml blonnik 32¢, s61 6,5g
Jabtko z pieca 1 szt 150-200g kefir 200g [6]

Zupa jarska 350ml Zupa ziemniaczano - wiosenna 350ml [1/5/7/8] -

Duszona potrawka z poledwicy wieprzowej w sosie Energia: 2353 keal,
= pieczywo jasne pszenne 100g[1], masto 20g[6] dyniowym 180g [1/8], kasza bulgur 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] Nu:;::"s:g?f"ym
_E wedlina 40g [1/5/7-10], satatka z brokuta [80g] i szynki [20g] - | Fasolka szparagowa z oliwg z oliwek 120g wedlina 50g [1/5/7-10], dzem owocowy 25g, pomidor 50g, kwasy tluszczowe
E 2 nasycone 29g,
3 100g [1/5/7-10), satata 10g satatalOg weglowodany 275g

w tym cukry 31g,
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml bionnik 29g, s61 6,4g
Jabtko z pieca 1 szt 150-200g jogurt vege 150g [6]
Zupa mleczna z ptatkami jaglanymi 300 ml [6] Zupa ziemniaczano - wiosenna 350ml [1/5/7/8] ---

Duszona potrawka z poledwicy wieprzowej w sosie Energia: 2339 kcal,
£ |pieczywo jasne pszenne 100g[1], masto 20g[6] dyniowym 180g [1/8], kasza bulgur 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] m:x'::‘;;::g"ym
:E wedlina 40g [1/5/7-10] ,satatka z brokuta [80g] i szynki [20g] - | Fasolka szparagowa z oliwg z oliwek 120g wedlina 50g [1/5/7-10], dzem owocowy 25g, mix warzyw z kwasy tluszczowe
£ [100g [1/5/7-10), satata 10g oliwa z oliwek 140g nasycone 19,

2 weglowodany 265g
= w tym cukry 41g,

Kakao200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250m| blonnik 29g, 561 6,4g
Jabtko z pieca 1 szt 150-200g jogurt vege 150g [6]
Zupa jarska 350ml Zupa ziemniaczano - wiosenna 350ml [1/5/7/8] -

] Duszona potrawka z poledwicy wieprzowej w sosie Energia: 2353 kcal,
E pieczywo jasne pszenne 100g[1], masto 20g[6] dyniowym 180g [1/8], kasza bulgur 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] m:;::";g?ig"ym

g wedlina 40g [1/5/7-10],satatka z brokuta [80g] i szynki [20g] - |Fasolka szparagowa z oliwg z oliwek 120g wedlina 50g [1/5/7-10], pasta z warzyw 50g [8], pomidor 508, | kwasy tluszczowe

8 |100g [1/5/7-10], satata 10g, satatalOg nasycone 29,
E weglowodany 275g

=l w tym cukry 31g,
= |Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250m| btonnik 29, 561 6,4g

Jabtko z pieca 1 szt 150-200g jogurt vege 150g [6]
Przetarta 500g [1/2/8] Przetarta + dodatek Przetarta 500g [1/2/8] -
iatko;

= Thuszcz;67,6
= Weglowodany;297

Kakao200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml ENERGS':I?::'“""

Jogurt naturalny 150g [6]

kisiel pitny 250ml z cukrem [1]

kefir 200g [6]

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 migczaki




