22.cze.25 - niedziela

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + ( Il SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z ptatkami jaglanymi 300ml [6] Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] -
Schabowy wieprzowy panierowany smazony 130g [1/2]+ ;’:':’Eiil":a;””v
E Pieczywo razowe pszenno zytnie 100g[1], rama 20g ziemniaczki 200g Pieczywo razowe pszenno zytnie100g([1], maslo10g[6] " 1:5' m',s:::m
B |paréwka z szynki 2 szt [1/5/8/9 ]+ ketchup, pomidor 50g, Mizeria z jogurtem naturalnym 120g [6] Pieczen rzymska 60g [1/7-10], twarozek z jogurtem i Nasycone 13,
s | y . h Weglowodany 332
= |jabtko 1 szt., satata mastowa 10g koperkiem 60g [6], ogérek 50g, satata mix 10g Cokry 57, Blonnik:
41,5616,7
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml| Herbata z cytryng 250ml
owsianka Dawtona 100g Kefir 200ml [6]
Zupa mleczna z ptatkami jaglanymi 300ml [6] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] -
N Schab z pieca w sosie wtasnym w kawatku 100 g / 80g ;":k’ﬁ‘:::“%“”'
Z Pieczywo pszennne 100g[1], rama 20g [1/2/8] + ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] '31:3, ﬂ;“:::cze
E pardwka z szynki 2 szt [1/5/8/9 ]+ ketchup, pomidor 50g, Satata z jogurtem naturalnym 120g [6] Pieczen rzymska 60g [1/7-10], twarozek z jogurtem i Nasycone 13,
£ | . . . Weglowodany 369
E] jabtko 1 szt., satata mastowa 10g koperkiem 60g [6], pomidor 50g , satata mix 10g Cukry 53, Blonnik:
35,5615,3
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
owsianka Dawtona 100g Kefir 200ml [6]
Zupa mleczna z ptatkami jaglanymi 300ml [6] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] -
Schab z pieca w sosie wtasnym w kawatku 100 g / 80g Energia Keal. 2530,
é Pieczywo pszennne 100g[1], rama 20g [1/2/8] + ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] B'“’::;:‘:;:::::‘“
£ |paréwka z szynki 2 szt [1/5/8/9 ]+ ketchup, pomidor 50g, Satata z jogurtem naturalnym 120g [6] Pieczen rzymska 60g [1/7-10], twarozek z jogurtem i Nasycone 13,
£ |jabtko 1 szt., satata mastowa 10g koperkiem 60g [6], pomidor 50g, satata mix 10g Weglowodany 369
= Cukry 53, Blonnik:
35,5615,3
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
owsianka Dawtona 100g + skyr 120g[6] Kefir 200ml [6]
Zupa mleczna z ptatkami jaglanymi 300ml [6] Ros6t domowy z makaronem (jarski) 350 ml [1/2/8] -
= Schab z pieca w sosie wtasnym w kawatku 100 g / 80g Energia Keal. 2490,
g | o . Biatko 103, Thuszcze
] Pieczywo pszennne 100g[1], rama 20g [1/2/8] + ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 81, Thuszcze
é paréwki z szynki 2 szt. + ketchup + pomidor B/S 50g. + banan |Satata z jogurtem naturalnym 120g [6] Wedlina drobiowa 30g [1/7-10], twarozek z jogurtem i Nasycone 9,
s . . K Weglowodany 337
E 1szt koperkiem 60g [6], pomidor b/s 50g, satata mix 10g Cukry 53, Blonnik:
31,5615,2
Herbata 250ml Kompot 250m| Herbata z cytryng 250ml
owsianka Dawtona 100g Kefir 200ml [6]
Kisiel 300ml Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] -
Schab z pieca w sosie wtasnym w kawatku 100 g / 80g ;’:‘:ﬂ‘::‘:‘%"n
g Pieczyworazowe pszenno zytnie100g[1], rama 20g [1/2/8] + ziemniaczki 200g Pieczywo razowe pszenno zytnie 100g[1], maslo10g[6] " 1:5, T,;s,:::m
£ |paréwka z szynki 2 szt [1/5/8/9 ]+ ketchup, pomidor 50g, Mizeria z jogurtem naturalnym 120g [6] Pieczen rzymska 60g [1/7-10], twarozek z jogurtem i Nasycone 13,
= ljabtko 1 szt., satata mastowa 10g koperkiem 60g [6], ogérek 50g, satata mix 10g gf:::t:z:f
41,5616,7
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Bez Cukru  |Kompot 250ml Bez Cukru |Herbata z cytryng 250ml Bez Cukru
sok warzywny 300 ml Kefir 200ml [6]
Zupa mleczna z ptatkami jaglanymi 300ml [6] Rosét domowy z makaronem (jarski) 350 ml [1/2/8] -
E Schab z pieca w sosie wtasnym w kawatku 100 g / 80g Energia Keal. 2490,
Ig' Pieczywo pszennne 100g[1], rama 20g [1/2/8] + ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] ma";:yl:ﬁ';:::zm
N |parowki z szynki 2 szt. + ketchup + pomidor B/S 50g. + banan |Satata z jogurtem naturalnym 120g [6] Wedlina drobiowa 30g [1/7-10], twarozek z jogurtem i Nasycone 9,
= ) . . Weglowodany 337
£ 1szt koperkiem 60g [6], pomidor b/s 50g, satata mix 10g Cukry 53, Blonnik:
= 31,5615,2
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
owsianka Dawtona 100g Kefir 200ml [6]
Zupa mleczna z ptatkami jaglanymi 300ml [6] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] -
Pulpeciki ze schabu w sosie wtasnym 120/80 [1/2/8]+ ;'::E‘;::‘;m"»
= |Pieczywo pszennne 100g[1], rama 20g ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] " 1:3‘ T,:,s,:,s:m
ﬁ paréwka z szynki 2 szt [1/5/8/9 ]+ ketchup, pomidor b/s Dynia na parze z oliwg z oliwek 130g Pieczen rzymska 60g [1/7-10], twarozek z jogurtem i Nasycone 13,
= . . . . K Weglowodany 369
50g, jabtko z pieca 1 szt., satata mastowa 10g koperkiem 60g [6], pomidor b/s 50g, satata mix 10g Cukry 53, Blonnik:
35,5615,3
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250m| Herbata z cytryng 250m|
owsianka Dawtona 100g Kefir 200ml [6]
Kisiel 300ml Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] -
Schab z pieca w sosie wtasnym w kawatku 100 g / 80g )
. |Pieczywo pszennne 100g[1], rama 20g [1/2/8] + ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] ;:;::V:‘;(;a.lr',:::;
§ |paréwka z szynki 2 szt [1/5/8/9 ]+ ketchup, pomidor 50g, Safata z oliwg z oliwek 100g Wedlina drobiowa 30g [1/7-10], Pieczeri rzymska 60g [1/7- 105, Thuszeze
2 | . . : Nasycone 12,
E jabtko z pieca 1 szt., satata mastowa 10g 10], pomidor 50g, satata mix 10g Weglowodany 764
= Cukry 57, Blonnik:
33,5615,4
Herbata 250ml Kompot 250ml| Herbata z cytryng 250ml
owsianka Dawtona 100g Jogurt vege 125g
Zupa mleczna z ptatkami jaglanymi 300ml [6] Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] -
Schab z pieca w sosie wtasnym w kawatku 100 g / 80g Energia Keal. 2496,
2 |Pieczywo pszennne 100g[1], rama 20g [1/2/8] + ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 103, Thuszcze
E paréwka z szynki 2 szt [1/5/8/9] + ketchup + pasta z Dynia na parze z oliwg z oliwek 130g Wedlina drobiowa 30g [1/7-10], Pieczeri rzymska 60g [1/7- ;‘:Zyx:‘:‘l’;
.E pomidora i selera 50g [8] + jabtko z pieca 1 szt. 10], mus owocowy tubka 100g, dzem owocowy 25g Weglowodany 289
2 Cukry 61, Blonnik:
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250m| 31,5615,5
owsianka Dawtona 100g Jogurt vege 125g
Kisiel 300ml Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] -
] Schab z pieca w sosie wtasnym w kawatku 100 g / 80g Energia Keal. 2406,
3 Pieczywo pszennne 100g[1], rama 20g [1/2/8] + ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 101, Thuszcze
£
= X . . R . . . 3 - . ~ 105, Thuszeze
= paréwka z szynki 2 szt [1/5/8/9 ]+ ketchup, pomidor 50g, Satata z oliwg z oliwek 100g Wedlina drobiowa 30g [1/7-10], Pieczeri rzymska 60g [1/7- Nasycone 12,
& |jabtko z pieca 1 szt., satata mastowa 10g 10], pomidor 50g, satata mix 10g Weglowodany 264
E Cukry 57, Blonnik:
= Herbata 250ml Kompot 250ml| Herbata z cytryng 250ml 3350154
sok warzywny 300 ml Jogurt vege 125g
Przetarta 500ml [1/2/8] Przetarta 500ml [1/2/8] Przetarta 500ml [1/2/8] Energia Kcal. 2110,
Biatko 107, Thuszcze
= 93, Thuszeze
= Nasycone 10,
= . . Weglowodany 211
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml Cakry 53, Blomik:
28,5614,7
jogurt naturalny 100g [6] kefir 200g [6] Sok marchew-seler 300ml[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

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




Dieta

21.cze.25 - sobota

MSWiA w Olsztynie

SNIADANIE + ( 11 SNIADANIE )

OBIAD

KOLACIA + ( KOLACJA 21)

WARTOSCI

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

Krupnik z drobna kasza krakowska i wedzonka 350 ml [1/8]

Pierogi z migsem 5 szt. [1/8] 300g + masetko 10g [6] +

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

Energia Kcal. 2689,
Biatko 147, Tluszcze

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Jogurt 150g [6]

galaretka do picia 200ml

jogurt naturalny 150g [6]

= |Pieczywo zytnie razowe 100g [1], rama 20g koperek 107, Tuszeze
_‘E wedlina 40g [1/5/7-10], dzem porzeczkowy 25g, ogérek Suréwka z marchewki i sezamu z olejem stonecznikowym Pasztet drobiowy z fileta z kurczaka 80g [1/2/8], serek Nasycone 11,
£ |50g, satata mix 10g 130g [10] lactima 1 szt [6), satatka z biatej rzodkiewki 80g, satata mix ﬁf::fd;’;‘:‘:f
10g 39,5615,9
Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250ml|
Pomarancza 1 szt 150g galaretka 180g
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Krupnik z drobng kasza krakowska i wedzonkg 350 ml [1/8] |--
Energia Kcal. 2689,
E Pierogi z migsem 5 szt. [1/8] 300g + masetko 10g [6] + Biatko 147, Thuszcze
£ | pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama 20g koperek pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] :l::v:::‘:f
£ |wedlina 40g [1/5/7-10], dzem porzeczkowy 25g, pomidor  |Suréwka z marchewki i sezamu z olejem stonecznikowym Pasztet drobiowy z fileta z kurczaka 80g [1/2/8], serek Weglowodany 297
= 50g, satata mix 10g 130g [10] lactima 1 szt. [6], Pomidor 50g, satata mix 10g Cukry 51, Blonnik:
Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250ml| 39,5615
Pomarancza 1 szt 150g galaretka 180g
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Krupnik z drobng kasza krakowska i wedzonkg 350 ml [1/8] |--
Energia Kcal. 2689,
2 Pierogi z migsem 5 szt. [1/8] 300g + masetko 10g [6] + Biatko 147, Thuszcze
_‘—: pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama 20g koperek pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] ;Zv:::‘s:c;f
n;- wedlina 40g [1/5/7-10], dzem porzeczkowy 25g, pomidor Suréwka z marchewki i sezamu z olejem stonecznikowym Pasztet drobiowy z fileta z kurczaka 80g [1/2/8], serek Weglowodany 297
= |50g, satata mix 10g 130g [10] lactima 1 szt. [6], Pomidor 50g, satata mix 10g Cukry 51, Blonnik:
Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250ml| 39,5615
Pomararicza 1 szt 150g + budyn 120g [1/6] jogurt 100g [6]
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Krupnik z drobng kasza krakowska i wedzonkg 350 ml [1/8] |--
= - Energia Kcal. 2689,
H Biatko 147, Tluszcze
E pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama 20g Gulasz drobiowy 200g [1/8]+ ziemniaki 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] 107, Thuszcze
=: wedlina 40g [1/5/7-10], dzem porzeczkowy 25g, pomidor ~ |Marchewka gotowana z selerem i oliwa 130g [8] Pasztet drobiowy z fileta z kurczaka 80g [1/2/8], serek W:;T:Z::::hi11'97
g b/s 50g, satata mix 10g lactima 1 szt [6], Pomidor b/s 50g, satata mix 10g Cukry 51, Bionnik:
Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250m| 5658
mus brzoskwiniowo-jatbkowy 150g galaretka 180g
Zupa jarska 350ml Krupnik z drobng kasza krakowska i wedzonka 350 ml [1/8] |-

Pierogi z migsem 5 szt. [1/8] 300g + masetko 10g [6] + Energia Kcal. 2749,
= |Pieczywo razowe 100g [1], rama 20g koperek Pieczywo razowe 100g [1], maslo10g[6] Bia‘::;ﬁ'j:::m
_E wedlina 40g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt [6], ogorek 508, |Suréwka z marchewki i sezamu z olejem stonecznikowym Pasztet drobiowy z fileta z kurczaka 80g [1/2/8], serek Nas"{mne 13,
S [satata mix 10g 130g [10] lactima 1 szt[6], satatka z biatej rzodkiewki 80g, satata mix sz::;d;:::f:

10g 41,5615,8
Herbata 250m| Bez Cukru |Kompot 250ml Bez Cukru |Herbata 250ml| Bez Cukru
Pomarancza 1 szt 150g galaretka b/c 180g
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Krupnik z drobng kasza krakowska i wedzonka 350 ml [1/8] |-
£ Energia Kcal. 2689,
= Biatko 147, Tluszcze
._L.L;._r pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama 20g Gulasz drobiowy 200g [1/8]+ ziemniaki 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] :l::y::::‘llle
-'-5 wedlina 40g [1/5/7-10], dzem porzeczkowy 25g, pomidor Marchewka gotowana z selerem i oliwg 130g [8] Pasztet drobiowy z fileta z kurczaka 80g [1/2/8], serek Weglowodany 297
= |b/s 50g, satata mix 10g lactima 1 szt [6], Pomidor b/s 50g, satata mix 10g Cukry 51, Blonnik:
S’ |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml| 39,56159
mus brzoskwiniowo-jatbkowy 150g galaretka 180g
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Krupnik z drobng kasza krakowska i wedzonka 350 ml [1/8] |-
Energia Kcal. 2689,
Biatko 147, Tluszcze
_E pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama 20g Gulasz drobiowy 200g [1/8]+ ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] :‘::v:::“:‘l’f
§ wedlina mielona 100g [1/5/7-10], dzem porzeczkowy 25g, |Marchewka gotowana z selerem i oliwg 130g [8] Pasztet drobiowy z fileta z kurczaka 80g [1/2/8],serek Weglowodany 297
pomidor b/s 50g, satata mix 10g lactima 1 szt [6], Pomidor b/s 50g, satata mix 10g Cukry 51, Blonnik:
Herbata 250m| Kompot 250ml Herbata 250ml| 39,56159
mus brzoskwiniowo-jatbkowy 150g galaretka 180g
Zupa jarska 350ml Krupnik z drobng kasza krakowskga i wedzonka 350 ml [1/8] |---

Pierogi z migsem 5 szt. [1/8] 300g + masetko 10g [6] + Energia Kcal. 2510,
g |pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama 20g koperek pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] B“’";:‘T“':'sz‘:me
_E wedlina 40g [1/5/7-10], dzem porzeczkowy 25g, pomidor Marchewka gotowana z selerem i oliwg 130g [8] Pasztet drobiowy z fileta z kurczaka 80g [1/2/8], Turiczyk Nas'vmne 10,
& |50g, satata mix 10g 70g [3], pomidor 50g, satata 10g Weglowodany 270

Cukry 49, Blonnik:
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250m| 38,5015,8
mus brzoskwiniowo-jatbkowy 150g galaretka 180g
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Krupnik z drobng kasza krakowska i wedzonka 350 ml [1/8] |---

Pierogi z migsem 5 szt. [1/8] 300g + masetko 10g [6] + Energia Keal, 2580,
2 |pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama 20g koperek pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 140, Thuszcze
g wedlina 40g [1/5/7-10], dzem porzeczkowy 25g, pasta z Marchewka gotowana z selerem i oliwg 130g [8] Pasztet drobiowy z fileta z kurczaka 80g [1/2/8], Tuficzyk ;:sy?:::‘i;
.E pomidora 50g 70g [3], oliwki zielone 50g Weglowodany 286
= Cukry 50, Blonnik:

Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250ml| 37,5615,
mus brzoskwiniowo-jatbkowy 150g galaretka 180g
Zupa jarska 350ml Krupnik z drobng kasza krakowska i wedzonkg 350 ml [1/8] |--
% Pierogi z migsem 5 szt. [1/8] 300g + masetko 10g [6] + Energia Keal. 2510,
= |pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama 20g koperek pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] B'a’";‘;lat'sx':me
£ |wedlina 40g [1/5/7-10], jogurt vege 125g , pomidor 50g, Marchewka gotowana z selerem i oliwg 130g [8] Pasztet drobiowy z fileta z kurczaka 80g [1/2/8],, Turiczyk Nasycone 10,
é satata mix 10g 70g [3], pomidor 50g, satata 10g ‘z’u?r';’:’;‘:’;:":l"
& |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml| 38,5615,8
mus brzoskwiniowo-jatbkowy 150g galaretka b/c 180g
Przetarta 500ml [1/2/8] Przetarta 500ml [1/2/8] Przetarta 500ml [1/2/8] Energia Kcal. 2120,
Biatko 106, Thuszcze
= 94, Tluszcze
% Nasycone 9,

Weglowodany 212
Cukry 59, Blonnik:
29,5615,7

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




Dieta 20.cze.25 - pigtek MSWiA w Olsztynie
SNIADANIE + ( I SNIADANIE ) OBIAD KOLACIA + ( KOLACIA 21 ) WARTOSCI

Zupa mleczna z kaszka manng 300ml [1,6] Pomidorowa z makaronem 350ml [1/2/6/8]

- Energia Kcal. 2697,

Kotlet z dorsza i tososia na parze 130g w jasnym sosie Biatko 87, Thuszcze
é Pieczywo razowe + kajzerka 100g[1], rama 20g cytrynowym [1/2/3/8] , ziemniaczki 200g Pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] ::SVT:::’:;;
= |fromage 80g[6],midd 25G, pomidor 50g, satata mix 10g suréwka z kapusty biatej 120 g szynka zielonogorska 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], papryka | weglowodany 395

50g, roszponka 10g Cukry 71, Blonnik:

Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 39,56156

banan 120-150g jogurt naturalny 150g [6]

Zupa mleczna z kaszka manng 300ml [1,6] Pomidorowa z makaronem 350ml [1/2/6/8]

- Energia Kcal. 2503,
-] Kotlet z dorsza i tososia na parze 130g w jasnym sosie Biatko 86, Thuszcze
2 Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], rama 20g cytrynowym [1/2/3/8] , ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g([6] '::s‘:::’:;:
£ [fromage 80g[6],midd 25G, pomidor 50g, satata mix 10g Brokut z oliwg z oliwek 120g szynka zielonogérska 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], pomidor | weglowodany 386
3 50g, roszponka 10g Cukry 71,'B|onr|ik:

Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 38,56156

banan 120-150g jogurt naturalny 150g [6]

Zupa mleczna z kaszka manng 300ml [1,6] Pomidorowa z makaronem 350ml [1/2/6/8]

- Energia Kcal. 2503,
= Kotlet z dorsza i tososia na parze 130g w jasnym sosie Biatko 86, Thuszcze
% Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], rama 20g cytrynowym [1/2/3/8] , ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g([6] '::SVT:::’:;:
Z fromage 80g[6],mi6d 25G, pomidor 50g, satata mix 10g, Brokut z oliwa z oliwek 120g szynka zielonogorska 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], pomidor | weglowodany 386
= 50g, roszponka 10g Cukry 71, Btonnik:

Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 38,56156

banan 120-150g + budyn 120g [1/6] jogurt naturalny 150g [6]

Zupa mleczna z kaszka manng 300ml [1,6] Pomidorowa z makaronem 350ml [1/2/6/8]

- Energia Kcal. 2460,
§ Kotlet z dorsza i tososia na parze 130g w jasnym sosie Biatko 86, Thuszcze
E Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], rama 20g cytrynowym [1/2/3/8] , ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 73, Tluszeze
% fromage 80g[6], miéd 25G,pomidor B/S 50g, satata mix 10g, |Seler gotowany z marchewka i oliwg 130g [8] szynka zielonogérska 50g [1/5/7-10], pasta z biatek 70g [2], W;T::::::nio;n
E pomidor b/s 50g, roszponka 10g Cukry 69.':3;o;nik:

Herbata czerwona 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 8 sals,

banan 120-150g jogurt naturalny 150g [6]

Zupa jarska 350ml Pomidorowa z makaronem 350ml [1/2/6/8]

- Energia Kcal. 2510,
- Kotlet z dorsza i tososia na parze 130g w jasnym sosie Biatko 86, Ttuszcze
£ |Pieczywo razowe100g[1], rama 20g cytrynowym [1/2/3/8] , ziemniaczki 200g Pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] J:SVT::::‘;Z
ﬁ fromage 80g[6], wedlina 30g [1/5/7-10], pomidor 50g, satata |Brokut z oliwa z oliwek 120g szynka zielonogérska 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], papryka | weglowodany 370

mix 10g 50g, roszponka 10g Cukry 51, Blonnik:

Kakao 260ml [6] Bez Cukru [Kompot 250ml Bez Cukru |Herbata 250ml Bez Cukru 3856153

Kiwi 1 szt. 120g jogurt naturalny 150g [6]

Zupa mleczna z kaszka manng 300ml [1,6] Pomidorowa z makaronem 350ml [1/2/6/8] jogurt 100g [6]

E — Energia Kcal. 2460,

= Kotlet z dorsza i tososia na parze 130g w jasnym sosie Biatko 86, Ttuszcze

.E_ Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], rama 20g cytrynowym [1/2/3/8] , ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] J:s‘::::‘;z

% |fromage 80g[6], midd 25G, pomidor B/S 50g, satata mix 10g, |Seler gotowany z marchewka i oliwg 130g [8] szynka zielonogérska 50g [1/5/7-10], pasta z biatek 70g [2], | weglowodany 378

% pomidor b/s 50g, roszponka 10g Cukry 69, Blonnik:

=’ |Herbata czerwona 250ml| Kompot 250ml Herbata 250m| 38,5151
banan 120-150g jogurt naturalny 150g [6]

Zupa mleczna z kaszka manng 300ml [1,6] Pomidorowa z makaronem 350ml [1/2/6/8]

- Energia Kcal. 2503,

Kotlet z dorsza i tososia na parze 130g w jasnym sosie Biatko 86, Ttuszcze
_E Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], rama 20g cytrynowym [1/2/3/8] , ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] J:s‘::::‘;z
£ |fromage 80g[6], mi6d 25g, pomidor B/S 50g, satata mix 10g, |Brokut z oliwa z oliwek 120g wedlina mielona 100g [1/5/7-10], pasta z jajek 70g [2], Weglowodany 386

pomidor b/s 50g, roszponka 10g Cukry 71, Blonnik:

Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 38, 56156

mus jabtko banan 150g jogurt naturalny 150g [6]

Zupa jarska 350ml Pomidorowa z makaronem 350ml [1/2/8]

Kotlet z dorsza i tososia na parze 130g w jasnym sosie Energia Keal. 2570,
= |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], rama 20g cytrynowym [1/2/3/8] , ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 87, Thuszcze
2 |wedlina 50g [1/5/7-10], miéd 25g , pomidor 50g, satata 10g , |Brokut z oliwa z oliwek 120g szynka zielonogérska 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], pomidor N?;:::Z‘;eo
E 50g, roszponka 10g Weglowodany 381
= Cukry 63, Blonnik:

37,5615,4

Herbata czerwona 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml

banan 120-150g jogurt vege 150g

Zupa mleczna z kaszka manng 300ml [1,6] Pomidorowa z makaronem 350ml [1/2/6/8]

Kotlet z dorsza i tososia na parze 130g w jasnym sosie Energia Keal. 2601,
£ [Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], rama 20g cytrynowym [1/2/3/8] , ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g([1], maslo10g([6] Biatko 87, Thuszcze
E._ wedlina 50g [1/5/7-10], dzem 25g, sok pomidorowy 300ml  |Brokut z oliwg z oliwek 120g szynka zielonogérska 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], mus ::s'x::’:;eo
g tubka 100g, oliwki zielone 80g Weglowodany 387
2 Cukry 63, Blonnik:

37,56153

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

mus jabtko banan 150g jogurt vege 150g

Zupa jarska 350ml Pomidorowa z makaronem 350ml [1/2/8]

g Kotlet z dorsza i tososia na parze 130g w jasnym sosie Energia Keal, 2570,
& |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], rama 20g cytrynowym [1/2/3/8] , ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g([1], maslo10g([6] Biatko 87, Thuszcze
E wedlina 50g [1/5/7-10], pasztet 70g [1/5/7-10], pomidor 50g, | Brokut z oliwg z oliwek 120g szynka zielonogérska 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], pomidor '::s'x::’:;eo
E satata 10g 50g, roszponka 10g Weglowodany 381
E Cukry 63, Blonnik:
= 37,5615,9

Herbata czerwona 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml

banan 120-150g jogurt vege 150g
Przetarta 500ml [1/2/8] Przetarta 500ml [1/2/8] Przetarta 500ml [1/2/8] i’l‘:'f:a:‘:ui‘it
= 72, Thuszcze
= Nasycone 10,
= Kakao 260ml [6) Kompot 250ml Herbata 250ml Weglowodany 370
Cukry 63, Blonnik:
29,5615,1

jogurt naturalny 100g [6]

galaretka do picia 200ml

jogurt naturalny 150g [6]

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




19.cze.25 - czwartek

MSWIiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + (11 SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + (KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa buraczkowa 350 ml [1/6/8] -

Roladka z udka kurczaka nadziewana warzywami 140g [8], ryz E{“"LE‘E KCE:- 2659,
% Pieczywo razowe 100g[1], rama 20g brazowy 200g pieczywo razowe 100g[1], maslo10g([6] B'am;g:,'nz;f;m
& |Pasztet domowy wieprzowy 100g [1/2/8], satatka z brokuta |satata z oliwa z oliwek 100g szynka konserwowa parzona 50g[1/5/7-10], serek deliser 1 Nasycone 12,
= |[90g] i szynki [30g] -120g [1/5/7-10], jabtko 1 szt 120-150g, szt [6], pomidorki koktajlowe 50g, satata mix 10g , V::f:z;d:;:i:'

roszponka 10g 37,5615,6
Herbata 250m| Kompot 250ml Herbata 250ml
jogurt owocowy 150g [6] Mus owocowy tubka 100g
Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa buraczkowa 350 ml [1/6/8] -
o Roladka z kurczaka nadziewana warzywami 140g [8], ryz E{“"LE‘E KCE:- 2650,
g Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g paraboliczny 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] B'am‘;'g:,'nz;z:m
E Pasztet domowy wieprzowy 100g [1/2/8], satatka z brokuta |satata z oliwg z oliwek 100g szynka konserwowa parzona 50g[1/5/7-10], serek deliser 1 Nasycone 12,
Z |[90g] i szynki [30g] -120g [1/5/7-10], jabtko 1 szt 120-150g, szt [6], pomidorki koktajlowe 50g, satata mix 10g , "cvjfj‘y";;"‘;’:j"j‘i‘k‘;
roszponka 10g 35,5615,6
Herbata 250m| Kompot 250ml Herbata 250ml
jogurt owocowy 150g [6] Mus owocowy tubka 100g
Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa buraczkowa 350 ml [1/6/8] ---

Roladka z kurczaka nadziewana warzywami 140g [8], ryz E{‘e':(gia K“’:- 2650,
é Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g paraboliczny 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] B'amiygz,'nzzm
& |Pasztet domowy wieprzowy 100g [1/2/8], satatka z brokuta |satata z oliwg z oliwek 100g szynka konserwowa parzona 50g[1/5/7-10], serek deliser 1 Nasycone 12,
§ [90g] i szynki [30g] -120g [1/5/7-10], jabtko 1 szt 120-150g, szt [6], pomidorki koktajlowe 50g, satata mix 10g, v:::::;":&i:

roszponka 10g 35,5615,6
Herbata 250ml Kompot 250ml| Herbata 250ml
jogurt owocowy 150g [6] Mus owocowy tubka 100g
Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa buraczkowa 350 ml [1/6/8] ---
ia Keal. 2610,
g Roladka z kurczaka nadziewana warzywami 140g [8], ryz :;m:c:,uif:i
§ |Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g paraboliczny 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] 93, Ttuszcze
% Wedlina drobiowa parzona 50g [1/5/7-10], serek kiri 1 szt [6], | safata z oliwg z oliwek 100g szynka konserwowa parzona 50g[1/5/7-10], serek deliser 1 Wg;ZiY:;:::;zo
E jabtko z pieca 1 szt 120-150g, roszponka 10g szt [6], Pomidor b/s 50g, satata mix 10g , Cukry 60, Blonnik:
31,5615,5
Herbata 250m| Kompot 250ml Herbata 250m|
jogurt owocowy 150g [6] Mus owocowy tubka 100g
Kisiel 300ml Zupa buraczkowa 350 ml [1/6/8] -

Roladka z kurczaka nadziewana warzywami 140g [8], ryz Energia Kcal. 2320,
& |Pieczywo razowe 100g[1], rama 20g brazowy 200g pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] B'a':: ?u:::::m
E Pasztet domowy wieprzowy 100g [1/2/8], satatka z brokuta |satata z oliwg z oliwek 100g szynka konserwowa parzona 50g[1/5/7-10], serek deliser 1 Nasycone 10,
S |[90g] i szynki [30g] -120g [1/5/7-10], jabtko 1 szt 120-150g, szt [6], pomidorki koktajlowe 50g, satata mix 10g, “c’:::‘::":;‘:‘z"’:

roszponka 10g 36, sal 55 )
Herbata 250m| Bez Cukru [Kompot 250ml Bez Cukru [Herbata 250ml Bez Cukru
jogurt naturalny 150g [6] Jogurt naturalny 150g [6]
Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa buraczkowa 350 ml [1/6/8] --
s - . . A Energia Kcal. 2610,
z Roladka z kurczaka nadziewana warzywami 140g [8], ryz Biatko 93, Thuszcze
S |Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g paraboliczny 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] 93, Thuszeze
_: Wedlina drobiowa parzona 50g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt |safata z oliwg z oliwek 100g szynka konserwowa parzona 50g[1/5/7-10], serek deliser 1 wq;zzy:::::';m}
f [6], jabtko z pieca 1 szt 120-150g, roszponka 10g szt [6], Pomidor b/s 50g, satata mix 10g, Cukry 60, Bonnik:
=] 31,5615,5
= |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250m| ©
jogurt owocowy 150g [6] Mus owocowy tubka 100g
Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa buraczkowa 350 ml [1/6/8] -
- Energia Kcal. 2650,

Potrawka z kurczaka z marchewka i cukinig 180g [1/8] + Biatko 97, Tuszcze

@
E |Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g ziemniaki 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] ,t:iv::::i;e
£ |Pasztet domowy wieprzowy 100g [1/2/8], serek deliser 1 szt |safata z oliwg z oliwek 100g szynka konserwowa parzona mielona 50g[1/5/7-10], serek nglowodanyS’4l,
[6], jabtko z pieca 1 szt 120-150g, roszponka 10g deliser 1 szt [6], Pomidor b/s 50g, satata mix 10g Cukry 61, Blonnik:
Herbata 250m| Kompot 250ml| Herbata 250m| 356156
jogurt owocowy 150g [6] Mus owocowy tubka 100g
Kisiel 300ml Zupa buraczkowa 350 ml [1/8] -

Roladka z kurczaka nadziewana warzywami 140g [8], ryz Energia Keal. 2310,
@ |Pieczywo pszenne 100g([1], rama 20g paraboliczny 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 91, Ttuszcze
_E Pasztet domowy wieprzowy 100g [1/2/8], satatka z brokuta |safata z oliwg z oliwek 100g szynka konserwowa parzona 50g[1/5/7-10], dzem owocowy ::sx::’s:

E [90g] i szynki [30g] -120g [1/5/7-10], jabtko z pieca 1 szt 120- 1szt, pomidorki koktajlowe 50g, satata mix 10g, Weglowodany 307,
= 150g, roszponka 10g Culry 59, Blonnik:
Herbata 250m| Kompot 250ml| Herbata 250m| 3,56156
jogurt veganski 125g Mus owocowy tubka 100g
Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa buraczkowa 350 ml [1/6/8] ---

Roladka z kurczaka nadziewana warzywami 140g [8], ryz Energia Keal. 2610,
£ |Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g paraboliczny 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 107, Tluszcze
E, Pasztet domowy wieprzowy 100g [1/2/8], satatka z brokuta |bukiet warzyw z oliwg z oliwek 120g szynka konserwowa parzona 50g[1/5/7-10], dzem owocowy ’t‘:v::":‘ll;
_E [90g] i szynki [30g] -120g [1/5/7-10], jabtko z pieca 1 szt 120- 1 szt [6], kalafior gotowany z masetkiem 100g[6] weghw,dany;&
= [150g Cukry 64,'Blonnik:

Herbata 250m| Kompot 250ml| Herbata 250m| 356155
jogurt veganski 125g Mus owocowy tubka 100g
Kisiel 300ml Zupa buraczkowa 350 ml [1/8] --
8 Roladka z kurczaka nadziewana warzywami 140g [8], ryz Energia Keal, 2310,
£ |Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g paraboliczny 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 91, Ttuszcze
E Pasztet domowy wieprzowy 100g [1/2/8], satatka z brokuta |safata z oliwg z oliwek 100g szynka konserwowa parzona 50g[1/5/7-10], kalafior ::sz::’s:
E [90g] i szynki [30g] -120g [1/5/7-10], jabtko z pieca 1 szt 120- gotowany z maselkiem 100g [6] , pomidorki koktajlowe 50g, | weglowodany 3‘07,
E 150g, roszponka 10g satata mix 10g, Cukry 59, Blonnik:
= |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250m| 35,6156
jogurt veganski 125g Mus owocowy tubka 100g
Przetarta 500ml [1/2/8] Przetarta 500ml [1/2/8] Przetarta 500ml [1/2/8] Energia Kcal. 2310,
Biatko 91, Tluszcze
- 84, Thuszcze
= Nasycone 10,
= Weglowodany 307,
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml "
Cukry 59, Blonnik:
35, 5615,6

jogurt naturalny 100g [6]

Kisiel pitny 250g

Mus owocowy tubka 100g

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




Dieta 18.cze.25 - $roda MSWiA w Olsztynie
SNIADANIE + ( Il SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z kluskami 300ml [1,6] Zupa szczawiowa 350ml [1/2/8] -
Kotlet mielony smazony z szynki wieprzowej 120g [1/2], :’I‘:'f;l';‘?'m:i‘e
g |Pieczywo razowe 100g [1], rama20g ziemniaki 200g Pieczywo razowe 100g[1], maslo10g([6] 80, Tuszeze
% |szynka wedzona 50g [1/5/7-10] , satatka jarzynowa 100 g Surdwka z pomidora z jogurtem naturalnym 120g [6] Twarozek z jogurtem i koperkiem 100g [6], dzem Nasycone 10,
= [2/8], kiwi 1 szt , satata mastowa 30g porzeczkowy 25g, rzodkiewka 50g, roszponka 10g f:f:g:d::’ﬁ?::’
30,5616,8
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml| Herbata 250ml
Kefir 200 ml [6] sok warzywny 300 ml [8]
Zupa mleczna z kluskami 300ml [1,6] Zupa koperkowa z ryzem 350ml [1/8] -
Pulpet z szynki wieprzowej w sosie wtasnym 120g/80g Energia Kcal. 2531,
E Pieczywo pszenne 100g[1], rama20g [1/6/8] , ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 89, Thuszcze
E szynka wedzona 50g [1/5/7-10] , satatka jarzynowa 100 g Surdwka z pomidora z jogurtem naturalnym 120g [6] Twarozek z jogurtem i koperkiem 100g [6], dzem ::s:::::(:en
£ [[2/8], kiwi 1 szt , satata mastowa 30g porzeczkowy 25g, Pomidor 50g, roszponka 10g Weglowodany 387,
3 Cukry 61, Btonnik:
30,5616,4
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250m|
Kefir 200 ml [6] sok warzywny 300 ml [8]
Zupa mleczna z kluskami 300ml [1,6] Zupa koperkowa z ryzem 350ml [1/8] -
Pulpet z szynki wieprzowej w sosie wtasnym 120g/80g Energia Kcal. 2531,
g Pieczywo pszenne 100g[1], rama20g [1/6/8] , ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g([6] Bi“’::if;::(“::“e
E szynka wedzona 50g [1/5/7-10] , satatka jarzynowa 100 g Suréwka z pomidora z jogurtem naturalnym 120g [6] Twarozek z jogurtem i koperkiem 100g [6], dzem Na;y(one 10,
4 ([2/8], kiwi 1 szt , satata mastowa 30g porzeczkowy 25g, Pomidor 50g, roszponka 10g Weglowodany 387,
= Cukry 61, Blonnik:
30,5616,4
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250m|
Kefir 200 ml [6] sok warzywny 300 ml [8]
Zupa mleczna z kluskami 300ml [1,6] Zupa koperkowa z ryzem 350ml [1/8] -
= Pulpet z szynki wieprzowej w sosie wtasnym 120g/80g :'-'e,:;iagch,' 2500,
. B X . iatko 90, Tluszcze
g Pieczywo pszenne 100g[1], rama20g [1/6/8] , ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 70, Ttuszcze
é Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], satatka jarzynowa bez Suréwka z pomidora b/s z jogurtem naturalnym 120g [6] Twarozek z jogurtem i koperkiem 100g [6], dzem Nasycone 10,
ﬁ groszku 100g [2/8], mus owocowy tubka 100g , satata porzeczkowy 25g, Pomidor b/s 50g, roszponka 10g t:::::d::xi?z'
mastowa 30g 29,5616,3
Herbata 250ml Kompot 250m| Herbata 250ml
Kefir 200 ml [6] sok warzywny 300 ml [8]
Zupa jarska 350ml Zupa szczawiowa 350ml [1/2/8] -
P . . Energia Kcal. 2130,
Pulpet z szynki wieprzowej w sosie wtasnym 120g/80g Biatko 87 Thusecse
g Pieczywo razowe 100g [1], rama20g [1/6/8] , ziemniaki 200g Chleb razowe pszenno zytnie 100g[1], maslo10g[6] 76, Ttuszcze
£ |[szynka wedzona 50g [1/5/7-10] , satatka jarzynowa 100 g Suréwka z pomidora z jogurtem naturalnym 120g [6] Twarozek z jogurtem i koperkiem 100g [6], Ogérek zielony Nasycones,
S L . Weglowodany 286
[2/8], kiwi 1 szt , satata mastowa 30g 50g, rzodkiewka 50g, roszponka 10g Cukry 61, Blonnik:
36,5616,4
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Bez Cukru  |Kompot 250ml Bez Cukru |Herbata 250ml Bez Cukru
Kefir 200 ml [6] sok warzywny 300 ml [8]
Zupa mleczna z kluskami 300ml [1,6] Zupa koperkowa z ryzem 350ml [1/8] -
_g Pulpet z szynki wieprzowej w sosie wtasnym 120g/80g Energia Keal. 2500,
Ig' Pieczywo pszenne 100g[1], rama20g [1/6/8] , ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] ma':::?;::::m
" | Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], safatka jarzynowa bez Suréwka z pomidora b/s z jogurtem naturalnym 120g [6] Twarozek z jogurtem i koperkiem 100g [6], dzem Nasycone 10,
£ |groszku 100g [2/8], mus owocowy tubka 100g , satata porzeczkowy 25g, Pomidor b/s 50g, roszponka 10g ‘2’:::‘;’;"’:&?:
& |[mastowa 30g 29,5616,3
=
Herbata 250ml Kompot 250m| Herbata 250ml
Kefir 200 ml [6] sok warzywny 300 ml [8]
Zupa mleczna z kluskami 300ml [1,6] Zupa koperkowa z ryzem 350ml [1/8] -
Pulpet z szynki wieprzowej w sosie wtasnym 120g/80g Energia Keal. 2531,
= Pieczywo pszenne 100g[1], rama20g [1/6/8] , ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] ma:‘:if;g:::m
8 | Szynka wedzona mielona 50g [1/5/7-10], satatka jarzynowa |Suréwka z pomidora b/s z jogurtem naturalnym 120g [6] Twarozek z jogurtem i koperkiem 100g [6], dzem Nasycone 10,
= |100g [2/8], mus owocowy tubka 100g , satata mastowa 30g porzeczkowy 25g, Pomidor b/s 50g, roszponka 10g ‘2’:::‘;’;"’:&?:
30,5616,4
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml| Herbata 250ml
jogurt naturalny 150g [6] sok warzywny 300 ml [8]
Zupa jarska 350ml Zupa koperkowa z ryzem 350ml [1/8] -
Pulpet z szynki wieprzowej w sosie wtasnym 120g/80g Energia Kcal. 2170,
g |Pieczywo pszenne 100g[1], rama20g [1/6/8] , ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] “ia:‘:r;:::‘::m
g szynka wedzona 50g [1/5/7-10] , safatka jarzynowa 100 g Suréwka z pomidora z oliwg z oliwek 120g Wedlina zawedzana parzona 50g [1/5/7-10], dzem N,s'yw,,, 10,
& |[2/8], kiwi 1 szt , satata mastowa 30g porzeczkowy 25g, Pomidor 50g, roszponka 10g V:%f""::ﬂ;"“?:v
ukry 63, Blonnik:
30,5616,7
Herbata 250ml Kompot 250ml| Herbata 250ml
Jogurt veganiski 120g sok warzywny 300 ml [8]
Zupa mleczna z kluskami 300ml [1,6] Zupa koperkowa z ryzem 350ml [1/8] -
. Pulpet z szynki wieprzowej w sosie wtasnym 120g/80g Energia Keal. 2331,
§ |Pieczywo pszenne 100g[1], rama20g [1/6/8] , ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 97, Thuszcze
E_ szynka wedzona 50g [1/5/7-10] , satatka jarzynowa 100 g Mieszanka warzyw na parze z oliwg z oliwek i migdatami Wedlina zawedzana parzona 50g [1/5/7-10], dzem ::s;:'::ﬁ
E [2/8], mus tubka 100g 130g porzeczkowy 25g, oliwki zielone 50g Weglowodany 360,
= Cukry 64, Blonnik:
= , . 30,5615,9
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Jogurt vegariski 120g sok warzywny 300 ml [8]
Zupa jarska 350ml Zupa koperkowa z ryzem 350ml [1/8] -
8 Pulpet z szynki wieprzowej w sosie wtasnym 120g/80g Energia Keal. 2170,
£ |Pieczywo pszenne 100g[1], rama20g [1/6/8] , ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 89, Thuszcze
E szynka wedzona 50g [1/5/7-10] , satatka jarzynowa 100 g Suréwka z pomidora z oliwg z oliwek 120g Wedlina zawedzana parzona 50g [1/5/7-10], Ogérek zielony ::s:::::‘;:
g [2/8], kiwi 1 szt , satata mastowa 30g 50g, Pomidor 50g, roszponka 10g Wegluwodanyl’sl,
E Cukry 63, Blonnik:
=] 30,5616,7
Herbata 250ml Kompot 250ml| Herbata 250m|
Jogurt vegariski 120g sok warzywny 300 ml [8]
Przetarta 500ml [1/2/8] Przetarta 500ml [1/2/8] Przetarta 500ml [1/2/8] Energia Kcal. 2170,
Biatko 89, Thuszcze
= 81, Thuszeze
= Nasycone 10,
= X . Weglowodany 291,
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml Cakry 63, Blonnik:
30,5616,7

Kefir 200 ml [6]

Sok pomidorowy 330ml

sok warzywny 300 ml [8]

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 migczaki




Dieta 17.cze.25 - wtorek MSWiA w Olsztynie
SNIADANIE + ( Il SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/6] Zupa libariska z ciecierzycg i ziemniakami 350g [1/8] -
Energia Kcal. 2271,
Biatko 110, Th
E Piers$ z kurczaka duszona 120g [1/2] w sosie koperkowym " s:,nusu::lm
& |Pieczywo razowe + butka kajzerka 100g [1], rama 20g 80g [1/6/8], kasza bulgur 200g [1] Pieczywo razowe 100g[1], maslo10g([6] Nlasvczf‘es-azs
g . Loy : < . . . . " . . N Weglowodany 3
= |twarozek $mietankowy 100g [6] , wedlina 30g [1/5/7-10], suréwka z buraczka z jabtkiem i olejem stonecznikowym 130g|satatka z tuficzyka i warzyw 80g [3/8/9],wedlina 40g [1/7- Cukry 42, Blonnik:
pomidor 50g, satata mix 10g 10], papryka 50g, satata lodowa 30g 34,5615,7
Herbata 250ml Kompot 250ml| Herbata z cytryng 250ml
Pomaranicza 1 szt. Jogurt naturalny 150g [6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/6] Zupa z selera naciowego zabielana 350g [1/6/8] -
Energia Kcal. 2271,
@ Biatko 110, Tuszcze
H Piers$ z kurczaka duszona 120g [1/2] w sosie koperkowym 57, Thuszcze
B |Pieczywo pszenne + butka kajzerka 100g [1], rama 20g 80g [1/6/8], kasza bulgur 200g [1] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] w "I“Y‘Z"”-azs
=& |twarozek Smietankowy 100g [6] , wedlina 30g [1/5/7-10], suréwka z buraczka z jabtkiem i olejem stonecznikowym 130g|satatka z turiczyka i warzyw 80g [3/8/9],wedlina 40g [1/7- c::,:‘:’:' :,r::mik:'
pomidor 50g, satata mix 10g 10],, pomidor 50g, satata lodowa 30g 34,5615,7
Herbata 250ml Kompot 250ml| Herbata z cytryng 250ml
Pomaranicza 1 szt. Jogurt naturalny 150g [6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/6] Zupa z selera naciowego zabielana 350g [1/6/8] -
Energia Keal. 2271,
é Piers z kurczaka duszona 120g [1/2] w sosie koperkowym Bm‘;‘;}:,t’;:::me
& |Pieczywo pszenne + butka kajzerka 100g [1], rama 20g 80g [1/6/8], kasza bulgur 200g [1] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Nasycone 8,
;ﬁ twarozek $mietankowy 100g [6] ,wedlina 30g [1/5/7-10] , suréwka z buraczka z jabtkiem i olejem stonecznikowym 130g satatka z turiczyka i warzyw 80g [3/8/9],wedlina 40g [1/7- Vg:f::’;":{z;?:’
pomidor 50g, satata mix 10g 10], pomidor 50g, satata lodowa 30g 34, ol 57
Herbata 250ml Kompot 250m| Herbata z cytryng 250ml
Pomarainicza 1 szt. + jogurt naturalny 100g [6] Jogurt naturalny 150g [6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/6] Zupa z selera naciowego zabielana 350g [1/6/8] -
@ Energia Kcal. 2191,
H Piers$ z kurczaka duszona 120g [1/2] w sosie koperkowym B"";‘;l:g' Thuszcze
8 , Thuszcze
_E Pieczywo pszenne + butka kajzerka 100g [1], rama20g 80g [1/6/8], kasza bulgur 200g [1] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Nasycone 8,
E twarozek $mietankowy 100g [6] ,wedlina 30g [1/5/7-10] , surdwka z buraczka z jabtkiem i olejem stonecznikowym 130g |satatka z tuficzyka i warzyw 80g [3/8/9], wedlina 40g [1/7- Weglowodany 329,
= |pomidor b/s 50g, satata mix 10g 10], pomidor b/s 50g, satata lodowa 30g c"k';:;ﬁ;";'"'k:
Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Mus owocowy tubka 100g Jogurt naturalny 150g [6]
Kisiel 300ml Zupa z selera naciowego zabielana 350g [1/6/8] -
Energia Keal. 2216,
Biatko 108, Th
g Piers z kurczaka duszona 120g [1/2] w sosie koperkowym " 5‘;}1,.15,(::"“
£ Pieczywo razowe 100g [1], rama 20g 80g [1/6/8], kasza bulgur 200g [1] Pieczywo razowe 100g[1], maslo10g([6] Nasycone 9,
= |twarozek $mietankowy 100g [6] ,wedlina 30g [1/5/7-10] , surdwka z buraczka z jabtkiem i olejem stonecznikowym 130g |satatka z tuiiczyka i warzyw 80g [3/8/9],wedlina 40g [1/7- V::f::’fd:x‘i?:
pomidor 50g, satata mix 10g 10], papryka 50g, satata lodowa 30g 46,5616,1
Herbata 250ml Bez Cukru  |Kompot 250ml Bez Cukru |Herbata z cytryng 250ml Bez Cukru
Pomarancza 1 szt. Jogurt naturalny 150g [6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/6] Zupa z selera naciowego zabielana 350g [1/6/8] -
S Energia Kcal. 2191,
= Biatko 109, Th
ﬁ' Piers z kurczaka duszona 120g [1/2] w sosie koperkowym . 5:,",5,,::2”
« |Pieczywo pszenne + butka kajzerka 100g [1], rama20g 80g [1/6/8], kasza bulgur 200g [1] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Nasycone 8,
= o e . ) R . . . . Weglowodany 329,
= twarozek $mietankowy 100g [6] ,wedlina 30g [1/5/7-10] , suréwka z buraczka z jabtkiem i olejem stonecznikowym 130g satatka z turiczyka i warzyw 80g [3/8/9], wedlina 40g [1/7- Cukry 47, Blonnik:
& [pomidor b/s 50g, satata mix 10g 10], pomidor b/s 50g, satata lodowa 30g 32,5615,6
Herbata 250ml Kompot 250m| Herbata z cytryng 250m|
Mus owocowy tubka 100g Jogurt naturalny 150g [6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/6] Zupa z selera naciowego zabielana 350g [1/6/8] -
Energia Keal. 2201,
- Roladka z piersi z kurczaka ( migso mielone na parze) 120g Biatko 108, Tiuszcze
é Pieczywo pszenne + butka kajzerka 100g [1], rama 20g [1/2] w sosie koperkowym 80g [1/6/8], ziemniaki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] zzs::'f::':
= |twarozek Smietankowy 100g [6] , wedlina mielona 70g suréwka z buraczka z jabtkiem i olejem stonecznikowym 130g |satfatka z turiczyka i warzyw 80g [3/8/9], wedlina mielona Weglowodany 331,
[1/5/7-10], pomidor b/s 50g, satata mix 10g 50g [1/7-10], pomidor b/s 50g, satata lodowa 30g Cukr;;;llﬂsc';nlk
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml T
Mus owocowy tubka 100g Jogurt naturalny 150g [6]
Kisiel 300ml Zupa z selera naciowego zabielana 350g [1/8] -
Piers z kurczaka duszona 120g [1/2] w sosie koperkowym ;.:;gi:::%un,
iatko 106, Thuszcze
E Pieczywo pszenne + butka kajzerka 100g [1], rama 20g 80g [1/6/8], kasza bulgur 200g [1] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 62, Ttuszcze
£ |wedlina 30g [1/5/7-10], pasta miesna 100g [1/8], pomidor |suréwka z buraczka z jabtkiem i olejem stonecznikowym 130g|satatka z turiczyka i warzyw 80g [3/8/9],wedlina 40g [1/7- Nasycone 0,
5 - . Weglowodany 339,
= |50g, satata mix 10g 10], pomidor 50g, satata lodowa 30g Cukry 48, Blonnik:
43,5616
Herbata 250ml Kompot 250m| Herbata z cytryng 250ml
Mus owocowy tubka 100g Jogurt vege 125g
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/6] Zupa z selera naciowego zabielana 350g [1/6/8] ---
= Piers z kurczaka duszona 120g [1/2] w sosie koperkowym ;':f‘:;‘;‘:;m"v
E Pieczywo pszenne + butka kajzerka 100g [1], rama 20g 80g [1/6/8], kasza bulgur 200g [1] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] " 5:,1-,,;5,(::"“
& |wedlina 100g [1/5/7-10], pasta miesna 100g [1/8], sok Buraczki duszone [1/6] 130g safatka z turiczyka i warzyw 80g [3/8/9],wedlina 40g [1/7- Nasycone 9,
£ X y Weglowodany 341,
E pomidorowy 300ml 10], gotowany kalafior z mastem 100g [6] Cakry 26, Blonnik:
36,5615,7
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Mus owocowy tubka 100g Jogurt vege 125g
Kisiel 300ml Zupa z selera naciowego zabielana 350g [1/8] -
§ Piers z kurczaka duszona 120g [1/2] w sosie koperkowym ;":ﬂii‘;‘:a;m‘r
= |Pieczywo pszenne + butka kajzerka 100g [1], rama 20g 80g [1/6/8], kasza bulgur 200g [1] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] - 5:,",,'51,::“12
£ |wedlina 30g [1/5/7-10], pasta migsna 100g [1/8], pomidor |surdwka z buraczka z jabtkiem i olejem stonecznikowym 130g|satatka z tuficzyka i warzyw 80g [3/8/9],wedlina 40g [1/7- Nasycone 0,
£ 50g, satata mix 10g 10], pomidor 50g, satata lodowa 30g Weglowodany 339,
E g 4 4 Cukry 48, Blonnik:
& 43,5616
Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Mus owocowy tubka 100g Jogurt vege 125g
Przetarta 500ml [1/2/8] Przetarta 500ml [1/2/8] Przetarta 500ml [1/2/8] Energia Keal. 2189,
Biatko 108, Ttuszcze
= 57, Tluszcze
S Nasycone 9,
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml Weglowodany 330,
Cukry 47, Blonnik:
30,5615,7

jogurt naturalny 100g [6]

kisiel pitny 150 ml

Jogurt naturalny 150g [6]

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

16.cze.25 - poniedziatek

MSWIiA w Olsztynie

SNIADANIE + ( 11 SNIADANIE )

OBIAD

KOLACJA + ( KOLACJA 21)

WARTOSCI

Zupa mleczna z kasza kukurydziang 300 ml [1,6]

Zupa jarzynowa 350 ml [1/8]

Energia Kcal. 2532,
Biatko 115, Thuszcze

Herbata 250ml

Kompot 250m|

Herbata 250ml

kefir 200g [6]

owsianka Dawtona - tubka 100g

= |pieczywo razowe 100g[1], rama20g Potrawka ze schabu 180g [1/8], ryz paraboliczny 200g Pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] 96, Thuszcze
_5 wedlina - szynka wedzona 50g[1/5/7-10], dzem Suréwka z selera i jabtka 120g [6/8] szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], ogérek zielony 50g, jajko Nasycone 13,
= |truskawkowy 25g, pomidor 50g, jabtko 1szt 120-150g, 1 szt [2], satata mix 10g ‘2’5::‘;’:":;‘1‘:&1
rukola 10g 39,561 6,7
Kakao 200m| Kompot 250ml Herbata 250m|
kefir 200g [6] Owsianka Dawtona - tubka 100g
Zupa mleczna z kasza kukurydziang 300 ml [1,6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/8] -
Energia Keal. 2532,
E pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama20g Potrawka ze schabu 180g [1/8], ryz paraboliczny 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] B'a";:?;;::me
H 2
§ wedlina - szynka wedzona 50g[1/5/7-10], dzem Suréwka z selera i jabtka 120g [6/8] szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, jajko 1 szt Nasycone 13,
= |truskawkowy 25g, pomidor 50g, jabtko 1szt 120-150g, [2], satata mix 10g Weglowodany 302,
= Cukry 53, Blonnik:
rukola 10g 39,5616,7
Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml
kefir 200g [6] Owasianka Dawtona - tubka 100g
Zupa mleczna z kaszg kukurydziang 300 ml [1,6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/8] -
Energia Kcal. 2532,
g pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama20g Potrawka ze schabu 180g [1/8], ryz paraboliczny 200g pieczywo pszenne 100g([1], maslo10g[6] Biatko 115, Thuszcze
h
= wedlina - szynka wedzona 50g[1/5/7-10], dzem Suréwka z selera i jabtka 120g [6/8] szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, jajko 1 szt ;:S;::ﬁ:
& |truskawkowy 25g, pomidor 50g, jabtko 1szt 120-150g, [2], satata mix 10g Weglowodany 302,
= kola 10; Cukry 53, Btonnik:
fukola 1Ug 39,5616,7
Kakao 200ml Kompot 250m| Herbata 250m|
kefir 200g [6] owsianka Dawtona - tubka 100g
Zupa mleczna z kasza kukurydziang 300 ml [1,6] Zupa ziemniaczana 350 ml [1/8] -
- Energia Kcal. 2457,
£ |pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama20g Potrawka ze schabu 180g [1/8], ryz paraboliczny 200g pieczywo pszenne 100g([1], maslo10g[6] Biafko 91, Thuszcze
8 : 5 L P e N . , Th
& |wedlina - szynka wedzona 50g[1/5/7-10], dzem cukinia duszona z mini marchewka i oliwa z oliwek 130g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], pomidor B/S 50g, pasta z NZY:::ZZ
E truskawkowy 25g, pomidor b/s 50g, jabtko z pieca 1szt 120- biatek 50g [2], satata mix 10g Weglowodany 350,
2 150g, rukola 10g Cukry 87, Blonnik:

93,5015,5

Cukrzyca

Zupa jarska 350ml|

pieczywo razowe 100g[1], rama20g
wedlina - szynka wedzona 50g[1/5/7-10], serek deliser 1 szt.
[6], pomidor 50g, jabtko 1szt 120-150g, rukola 10g

Kakao 200ml Bez Cukru

Zupa jarzynowa 350 ml [1/8]

Potrawka ze schabu 180g [1/8], ryz
paraboliczny 200g
cukinia duszona z mini marchewka i oliwa z oliwek 130g

Kompot 250ml Bez Cukru

Pieczywo razowe 100g([1], maslo10g[6]
szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], ogérek zielony 50g, jajko
1 szt [2], satata mix 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

kefir 200g [6]

sok pomidorowy 300 ml

Energia Keal. 2351,
Biatko 133, Thuszcze
65, Tluszcze
Nasycone 11,
Weglowodany 405,
Cukry 51, Blonnik:
36,5615,

Zupa mleczna z kaszg kukurydziang 300 ml [1,6]

Zupa ziemniaczana 350 ml [1/8]

g Energia Kcal. 2457,
;g pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama20g Potrawka ze schabu 180g [1/8], ryz paraboliczny 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Bm;;i:,‘,;’:::m
« |wedlina - szynka wedzona 50g[1/5/7-10], dzem cukinia duszona z mini marchewka i oliwg z oliwek 130g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], pomidor B/S 50g, pasta z| Nasycone9,3,
E_ truskawkowy 25g, pomidor b/s 50g, jabtko z pieca 1szt 120- biatek 50g [2], satata mix 10g vc":::::d;:yn:f:
& |150g, rukola 10g 93,56155
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250m|
kefir 200g [6] owsianka Dawtona - tubka 100g
Zupa mleczna z kaszg kukurydziang 300 ml [1,6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/8] -
Energia Keal. 2703,
 |Pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama20g Potrawka ze schabu 180g [1/8], ziemniaki 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] B“";:‘;:;’ﬂ“:’“e
é wedlina - szynka wedzona mielona 50g[1/5/7-10], dzem cukinia duszona z mini marchewka i oliwg z oliwek 130g szynka kanapkowa mielona 100g [1/5/7-10], pomidor B/S N,;vm,.e 13,
= |truskawkowy 25g, pomidor b/s 50g, mus jabtkowy 1szt 120- 50g, pasta z jajek 50g [2], satata mix 10g "c"e:"’w“‘;"ﬂ?:‘
150g, rukola 10g ul :{;;I ;zm 1
Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250m|
kefir 200g [6] owsianka Dawtona - tubka 100g
Zupa jarska 350ml Zupa jarzynowa 350 ml [1/8] -
= |Pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama20g Potrawka ze schabu 180g [1/8], ryz paraboliczny 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] ::ﬁ'i;f,'hﬁs:e
§ wedlina - szynka wedzona 50g[1/5/7-10], dzem cukinia duszona z mini marchewka i oliwa z oliwek 130g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, jajko 1 szt 83, Thuszcze
E truskawkowy 25g, pomidor 50g, jabtko z pieca 1szt 120- [2], satata mix 10g w'::f!:l:'::::;z
% 1150g, rukola 10g Cukry 53, Blonnik:
31,5616,8
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250m|
Jogurt vegariski 120g owsianka Dawtona - tubka 100g
Zupa mleczna z kaszg kukurydziang 300 ml [1,6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/8] -
Energia Kcal. 2331,
E pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama20g Potrawka ze schabu 180g [1/8], ryz paraboliczny 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 127, Thuszcze
§ wedlina - szynka wedzona 50g[1/5/7-10], dzem cukinia duszona z mini marchewka i oliwg z oliwek 130g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt [2], pasta z N::;l:"":’;:
§ truskawkowy 25g, jabtko z pieca 1szt 120-150g pomidora i warzyw 70g, sok jabtkowy 0,2l. Weglowodany 262,
= Cukry 58, Blonnik:
Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250m| 3056163
jogurt veganski 120g owsianka Dawtona - tubka 100g
Zupa jarska 350ml Zupa jarzynowa 350 ml [1/8] -
8 Energia Kcal. 2250,
_;‘E' pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama20g Potrawka ze schabu 180g [1/8], ryz paraboliczny 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Bi:::ili;fn..sme
E wedlina - szynka wedzona 50g[1/5/7-10], oliwki zielone 50g, | cukinia duszona z mini marchewka i oliwg z oliwek 130g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10],pomidor 50g jajko 1 szt N“r"“":es
§ pomidor 50g, jabtko z pieca 1szt 120-150g, rukola 10g [2], satata mix 10g WQ:,S.,V:,:';Z,,Y',;,,
5 Cukry 53, Blonnik:
= 31,5616,8
Herbata 250m| Kompot 250ml Herbata 250m|
jogurt veganski 125g sok pomidorowy 300 ml
Przetarta 500ml [1/2/8] Przetarta 500ml [1/2/8] Przetarta 500ml [1/2/8] Energia Keal. 2111,
Biatko 97, Tluszcze
103, Ttuszcze
g Nasycone 14,2,
Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml :J:E:::d::;:f:
27,5616,8

kefir 200g [6]

Kisiel do picia 250ml

jogurt naturalny 100g [6]

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




