17.sie.25 - niedziela

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + ( Il SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z kaszg jaglang 300ml [1] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
Energia: 2272kcal,
Biatko 112,7g,
§ Pieczywo zytnie razowe 100g [1], margaryna rama 20g Kotlet schabowy wieprzowy 130g [1/2/6], ziemniaczki 200g |Pieczywo zytnie razowe 100g[1], maslo10g[6] T':::;‘;::i;"lt;""
= wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt [3], |Surdwka z mtodej kapusty 150g twarozek naturalny z koperkiem 100g [6], szynka kanapkowa Weg|owodany'28;;g
ogorek zielony 70g, satata mix 10g 30g [1/5/7-10], papryka70g, satata mix 10 g w tym cukty 77g,
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml blonnik 30g, 61 6,28
Nektarynka 1 szt. Smoothie Dawtona 250g - tubka
Zupa mleczna z kasza jaglang 300ml [1] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
Energia: 2289 kcal,
g Schab z pieca na duszonej jarzynce 110g/50g [1/5/7-10], Bi;;?;ijﬁ;r;::ze
E |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g ziemniaczki 200 pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
é wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt [3], |Surdwka z pomidora z oliwg z oliwek i pestkami stonecznika |twarozek naturalny z koperkiem 100g [6], szynka kanapkowa zzzfgfé‘;”es;“:‘l’i::y
= |pomidor 70g, satata mix 10g 150g 30g [1/5/7-10],pomidor 70g, satata mix 10 g 79g, blonnik 31g, s6l
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,4g
Nektarynka 1 szt. Smoothie Dawtona 250g - tubka
Zupa mleczna z kasza jaglang 300ml [1] Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
Energia: 2289 kcal,
g Schab z pieca na duszonej jarzynce 110g/50g [1/5/7-10], Bi;;';;t:ir;::m
= |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g ziemniaczki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
?-_ wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt [3], |Suréwka z pomidora z oliwg z oliwek i pestkami stonecznika |twarozek naturalny z koperkiem 100g [6],szynka kanapkowa 222'515' ‘;’ff';“::‘l’:“y
= |pomidor 70g, satata mix 10g 150g 30g [1/5/7-10], pomidor 70g, satata mix 10 g 79, :,on:ik 31g, syé,
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,4g
Nektarynka 1 szt. Smoothie Dawtona 250g - tubka
Zupa mleczna z kaszg jaglang 300ml [1] Roso6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
Energia: 2144kcal,
% Schab z pieca na duszonej jarzynce 110g/50g [1/5/7-10], Bi::';;gﬁ;rw“z;ze
& [pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g ziemniaczki200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
i wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], pasta z biatka jaj |Suréwka z pomidora b/s z oliwg z oliwek i koperkiem 150g twarozek naturalny z koperkiem 100g [6],szynka kanapkowa zzzsgz'gw:gtt)n‘:lzjz:yv
2 |1szt 70g [3], pomidor b/s 70g, satata mix 10g 30g [1/5/7-10], pomidor b/s 70g, satata mix 10 g 69g, blonnik 31g, sol
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,7g
Mus owocowy tubka 100g Smoothie Dawtona 250g - tubka
Zupa jarska 350ml Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
— Energia: 2281kcal,
Schab z pieca na duszonej jarzynce 110g/50g [1/5/7-10], Biatko 113g, Tluszcze
% Pieczywo zytnie razowe 100g [1], margaryna rama 20g ziemniaczki200g Pieczywo zytnie razowe 100g [1], maslo10g[6] :;i::;’;:;::;::i
= | wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt [3],  |Suréwka z mtodej kapusty 150g twarozek naturalny z koperkiem 100g [6], szynka kanapkowa| 289g w tym cukty

ogérek zielony 70g, satata mix 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

Kompot 250ml Bez Cukru

30g [1/5/7-10],papryka 70g, satata mix 10 g

Herbata 250ml Bez Cukru

Nektarynka 1 szt.

Smoothie Dawtona 250g - tubka

75g, btonnik 41g, sél
6,58




Ogr. Pob. s. Zotadkowy

Zupa mleczna z kaszg jaglang 300ml [1]

pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g
wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], pasta z biatka jaj
1 szt 70g [3], pomidor b/s 70g, satata mix 10g

Herbata 250ml

Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8]

Schab z pieca na duszonej jarzynce 110g/50g [1/5/7-10],
ziemniaczki 200g
Suréwka z pomidora b/s z oliwg z oliwek i koperkiem 150g

Kompot 250ml

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

twarozek naturalny z koperkiem 100g [6],szynka kanapkowa
30g [1/5/7-10], pomidor b/s 70g, satata mix 10 g

Herbata 250ml

Mus owocowy tubka 100g

Smoothie Dawtona 250g - tubka

Energia: 2144kcal,
Biatko 117g, Ttuszcze
64g w tym kwasy
tluszczowe nasycone
22g, weglowodany
282g w tym cukty
69g, btonnik 31g, sél
6,7g

Zupa mleczna z kasza jaglang 300ml [1]

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

Schab z pieca siekany na duszonej jarzynce 110g/50g [1/5/7-

Energia: 2318 kcal,
Biatko 115g, Ttuszcze
78g w tym kwasy

_E pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g 10], ziemniaczki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
£ | wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], pasta zjaj 1 szt |Suréwka z pomidora b/s z oliwg z oliwek i koperkiem 150g  |twarozek naturalny z koperkiem 100g [6], szynka kanapkowa 2‘;';:' W‘?f'°“"°‘l’:"V
wtym cu
70g [3], pomidor b/s 70g, satata mix 10g miksowana 30g [1/5/7-10] Pomidor b/s 70g, satata mix 10g |q,, E,o,,:ik 32, :6,
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 7.3g
Mus owocowy tubka 100 g Smoothie Dawtona 250g - tubka
Zupa mleczna z kaszg jaglang 300ml [1] Rosot domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] -
E Energia: 2168kcal,
E Biatko 112,7g,
E' pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g Kotlet schabowy wieprzowy 130g [1/2/6], ziemniaczki 200g  |pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] T'“:::;‘:Z:e"‘zgz";:’m
"E wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt [3], Suréwka z pomidora z oliwg z oliwek i ziarnami stonecznika |twarozek naturalny z koperkiem 100g [6],szynka kanapkowa Wegmwodany'zy;g
E ogorek zielony 70g, satata mix 10g 150g 30g [1/5/7-10], pomidor 70g, satata mix 10 g w tym cukty 51,8g,
&8 |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml bfonnik 30g, sdl €,2
Nektarynka 1 szt. Smoothie Dawtona 250g - tubka
Zupa jarska 350ml Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
Schab z pieca na duszonej jarzynce 110g/50g [1/5/7-10],
pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g ziemniaczki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Energia: 2458 keal
wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt [3], Suréwka z pomidora z oliwg z oliwek i ziarnami stonecznika |szynka kanapkowa 30g [1/5/7-10], humus orzechowy Biatko 165g,7|uszcz'e
£ |ogorek zielony 70g, satata mix 10g 150g klasyczny 80g [4/7], Pomidor 70g, satata mix 96g w tym kwasy
= tluszczowe nasycone
E 21,8g, weglowodany
= _— — - 305g w tym cukty
60g, btonnik 42g, sél
6,3g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Mus owocowy tubka 100g Smoothie Dawtona 250g - tubka
Zupa mleczna z kaszg jaglang 300ml [1] Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
Schab z pieca na duszonej jarzynce 110g/50g [1/5/7-10], Energia: 2587 keal,
E |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g ziemniaczki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Bf::;’:;&i:::::;e
E wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt [3], Kalafior z ptatkami migdatéw i oliwg z oliwek 120g [7] szynka kanapkowa 30g [1/5/7-10], humus orzechowy tluszczowe nasycone
£ |oliwki zielone 50g klasyczny 80g [4/7], brokut z oliwg z oliwek 100g 24,8g, weglowodany
2 310g w tym cukty
= 67g, btonnik 41g, sél
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,3¢




Mus owocowy tubka 100g

Smoothie Dawtona 250g - tubka




Zupa jarska 350ml

Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8]

Schab z pieca na duszonej jarzynce 110g/50g [1/5/7-10],

Energia: 2458 kcal,

& |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g ziemniaczki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Bi;:;;‘:::rw“::ze
E wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt [3], |Suréwka z pomidora z oliwg z oliwek i ziarnami stonecznika |szynka kanapkowa 30g [1/5/7-10] papryka 70g, humus tluszczowe nasycone
5 ogorek zielony 70g, satata mix 10g 150g orzechowy klasyczny 80g [4/7],satata mix 21,8g, weglowodany
E 305g w tym cukty
N 60g, btonnik 42g, sél
% |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,3g
Mus owocowy tubka 100g Smoothie Dawtona 250g - tubka

Przetarta z kalafiorem i ttuszczem roslinnym z kurczakiem Przetarta z buraczkiem i ttuszczem roslinnym z kurczakiem | Energia: 2129kcal,
Przetarta z kaszg jaglang i schabem i dynig 512 [1/2/8] z z I |53; 21/22/8 innym z kurezakt z 2 buraczyd 5|02u 21;2/8 nnym z kurezakd Biatko 112g, Thuszcze

[ ] 8 [ ] 78g w tym kwasy
g ttuszczowe nasycone
= 14,7g, weglowodany

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 251g w tym cukty
53g, btonnik 30g, sdl
Jogurt 100g [6] + mus 100g tubka mus jabtkowy 250g Smoothie Dawtona 250g - tubka %

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 / Pomarancza 90g / Banan 100g )



Dicta 16.sie.25 - sobota MSWiA w Olsztynie
SNIADANIE + ( Il SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z ryzem 300ml [6] Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [1/8] ---
- Energia: 2215, Biatko
Knedle z brzoskwinig 6szt 300g [1/2], jogurt naturalny 100g 116, Thuszcze 55,9g
§ Pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g [6] Pieczywo razowe100g[1], maslo10g[6] 1;‘:’;"“’;2:‘1’;‘;':"
= wedlina 50g [1/5/7-10], humus paprykowy 100g [5/7], Suréwka z marchewki i jabtka z sezamem i oliwga z oliwek Tunczyk z warzywami 100g [3/8], dzem niskostodzony 25g, 348g w tym cukty
pomidorki koktajlowe 50g, roszponka 10g, 150g [10] rzodkiewka 50g, , mix satat 10g 58g, btonnik 29,5,
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml sél51g
Jabtko 1 szt serek wiejski 200g [6]
Zupa mleczna z ryzem 300ml [6] Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [1/8] ---
@ Knedle z brzoskwinig 6szt 300g [1/2], jogurt naturalny 100g E;:'ﬁﬁ;:f:;i:::lw
E Pieczywo pszennne 100g[1], margaryna rama 20g [6] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tyr;1 nasycone 25,6,
é wedlina 50g [1/5/7-10], deliser 1 szt[6], pomidorki Suréwka z marchewki i jabtka z sezamem i oliwg z oliwek Tunczyk z warzywami 100g [3/8], dzem niskostodzony 25g, weglowodany 319g
= |koktajlowe 50g, roszponka 10g, 150g [10] pomidor 70g, mix satat b‘ﬁfnyn'}'kc;‘l";fsﬁféi'g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Jabtko 1 szt serek wiejski 200g [6]
Zupa mleczna z ryzem 300ml [6] Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [1/8] ---
g Knedle z brzoskwinig 6szt 300g [1/2], jogurt naturalny 100g E::;g';u::;zfz':":f
= |Pieczywo pszennne 100g[1], margaryna rama 20g [6] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 25,6,
- wedlina 50g [1/5/7-10], deliser 1 szt[6], pomidorki Suréwka z marchewki i jabtka z sezamem i oliwg z oliwek Tunczyk z warzywami 100g [3/8], dzem niskostodzony 25g, weglowodany 332g
= koktajlowe 50g, roszponka 10g, 150g [10] pomidor 70g, mix satat b‘:,:,ynr?kc:lkgr,y:ﬁzi'g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Jabtko 1 szt + skyr 140g[6] serek wiejski 200g [6]
Zupa mleczna z ryzem 300ml [6] Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [1/8] ---
% Knedle z brzoskwinig 6szt 300g [1/2], jogurt naturalny 100g E';:'i';;:f:;:y
& [Pieczywo pszennne 100g[1], margaryna rama 20g [6] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 23,1,
% wedlina 50g [1/5/7-10], deliser 1 szt[6], pomidor b/s 70g, Marchewka mix gotowana z oliwg z oilwek i sezamem [10] Wedlina 50g [1/5/7-10], dzem truskawkowy 25g, pomidor weglowodany 354g
E roszponka 10g, 150g b/s 70g, mix satat bv,\:,:,ynch:;:,vs:;l,gs'g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Jabtko z pieca 1 szt serek wiejski 200g [6]
Kisiel 300ml Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [1/8] -
- Energia: 2033, Biatko
114,4g, Ttuszcze
% Pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g Gulasz z piersi kurczaka 200g [1-3/8] , ziemniaki 200g [1] Pieczyworazowe 100g[1], maslo10g[6] nz‘:ii:”etz;“gl
E wedlina 50g [1/5/7-10], humus paprykowy 100g [5/7], Suréwka z marchewki i jabtka z sezamem i oliwa z oliwek Tunczyk z warzywami 100g [3/8],rzodkiewka 50g, pomidor weglowodany 240g

pomidorki koktajlowe 50g, roszponka 10g,

Herbata 250ml Bez Cukru

150g [10]

Kompot 250ml Bez Cukru

70g, mix satat 10g

Herbata z cytryng 250ml Bez Cukru

jabtko 1 szt.

serek wiejski 200g [6]

w tym cukty 64,4g,
btonnik 34g, sél 7,5g




Zupa mleczna z ryzem 300ml [6]

Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [1/8]

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata z cytryng 250ml

Jabtko z pieca 1 szt

Kaszka manna na napoju owsianym z musem jabtkowym
180g [1]

;. _— . .
f&_ Knedle z brzoskwinig 6szt 300g [1/2], jogurt naturalny 100g E;:"i';;:f:;:‘u“’
S |Pieczywo pszennne 100g[1], margaryna rama 20g [6] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 23,1,
% |wedlina 50g [1/5/7-10], deliser 1 szt[6], pomidor b/s 70g , Marchewka mix gotowana z oliwg z oilwek i sezamem [10]  |Wedlina 50g [1/5/7-10], dzem truskawkowy 25g, pomidor ‘”‘?f'°‘”°‘l’(:"‘;23514g
=] w tym cu ,1g,
= |roszponka 10g, 150g b/s 70g, mix satat bionynik 33g,y s6l 6,g8g
= |Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Jabtko z pieca 1 szt serek wiejski 200g [6]
Zupa mleczna z ryzem 300ml [6] Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [1/8] -
Knedle z brzoskwinig 6szt 300g [1/2], jogurt naturalny 100g E;:"f&::f:;g?&“’
_E Pieczywo pszennne 100g[1], margaryna rama 20g [6] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 25,6,
£ |wedlina mielona 100g [1/5/7-10], deliser 1 szt[6], pomidor |Marchewka mix gotowana z oliwg z oilwek i sezamem [10] Wedlina 50g [1/5/7-10], dzem truskawkowy 25g, pomidor Wef'°w°‘l’(a“‘é:;9g
w tym cukr ,58,
b/s 70g, roszponka 10g, 150g b/s 70g, mix satat b,onynik 31;56, Gf-,g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
jabtko z pieca 1 szt. Kaszka manna na napoju owsianym z musem jabtkowym
Kisiel 300ml Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [1/8] -
Knedle z brzoskwinig 6szt 300g [1/2], jogurt sojowy 125g
Pieczywo pszennne 100g[1], margaryna rama 20g [5/7] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]
wedlina 50g [1/5/7-10], pasztet domowy 100g [1/2/8], Marchewka mix gotowana z oliwg z oilwek i sezamem [10] Turiczyk z warzywami 100g [3/8], dzem niskostodzony 258,  |energia: 2357, Biatko
£ [pomidorki koktajlowe 50g, roszponka 10g, 150g pomidor 70g, mix satat 85, Ttuszcze 76g w
= tym nasycone 21,4g,
E weglowodany 343g
o= -— -— w tym cukty 70,8g,
btonnik 34g, sél 6,7g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Kaszka manna na napoju owsianym z musem jabtkowym
Jabtko z pieca 1 szt 180g [1]
Zupa mleczna z ryzem 300ml [6] Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [1/8] ---
Knedle z brzoskwinig 6szt 300g [1/2], jogurt sojowy 125g
€ |Pieczywo pszennne 100g[1], margaryna rama 20g [5/7] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] ';"se;gz‘ljzz:::;"’g"“:
E wedlina 50g [1/5/7-10], paszet domowy 100g [1/2/8], sok Marchewka mix gotowana z oliwg z oilwek i sezamem [10]  |Turiczyk z warzywami 100g [3/8], dzem niskostodzony 25g, tym nasycone 26,6,
£ [marchew - cukinia 300m| 150g pasta z pomidora i warzyw 80g [1/8] weglowodany 360g
E w tym cukty 70,4g,
=

btonnik 36g, sél 7g




Bezmleczna cukrzyca

Kisiel 300ml

Pieczywo pszennne 100g[1], margaryna rama 20g
wedlina 50g [1/5/7-10], pasztet domowy 100g [1/2/8],
pomidorki koktajlowe 50g, roszponka 10g,

Herbata 250ml

Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [1/8]

Gulasz z piersi kurczaka 180g [1-3/8] , ziemniaki 200g [1]
Brokut z marchewka mix z oliwa z oilwek i sezamem [10]
150g

Kompot 250ml

Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]
Tuniczyk z warzywami 100g [3/8], rzodkiewka 50g, pomidor
70g, mix satat

Herbata z cytryng 250ml

Jabtko z pieca 1 szt

Kaszka manna na napoju owsianym z musem jabtkowym
180g [1]

Energia: 2206,
Biatko 112g, Ttuszcze
75g w tym nasycone
21,8g, weglowodany

284g w tym cukty
67,2g, btonnik 34,8g,
sol 8,2g

PAPKA

Przetarta 500ml [1/2/8]

Herbata 250ml

Przetarta 500ml [1/2/8]

Kompot 250ml

Przetarta 500ml [1/2/8]

Herbata 250ml

Mus jabtkowy 250g z cukrem 10g

jogurt 100g [6] + banan 150g

Kaszka manna na napoju owsianym z musem jabtkowym

Energia: 2202,
Biatko 107g, Ttuszcze
64g w tym nasycone
11,1g, weglowodany

264g w tym cukty
84,5g, btonnik 32g,
sol 5,6g

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 15.sie.25 - pigtek MSWiA w Olsztynie
SNIADANIE + ( Il SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/2/6] Zupa krupnik z kaszy krakowskiej 350 ml [1/8] -
Energia: 2386 Biatko
; . . . . . . . 104, Ttuszcze 77g w
£ |Pieczywo razowe + kajzerka 100g[1], margaryna rama 20g Smazony dorsz 120g [1/2/3/6], ziemniaczki 200g Pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 27,
E serek fromage 80g[6], papryka czerwona 70g, satata mix 10g |Fasolka szparagowa z migdatami i oliwa z oliwek 130g[7] jajko 1szt. [2], krakowska parzona 50g [1/5/7-10], pomidorki W;gt';’r:"c’::t“yy;z;g
, gruszka 120g koktajlowe 50g, satata lodowa 10g blonnik 32g, 561 6,88
Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
galaretka owocowa niskostodzona 300ml Jogurt owocowy 150g [6]

Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/2/6] Zupa krupnik z kaszy krakowskiej 350 ml [1/8] -

- Energia: 2394, Biatko
= Pieczony dorsz w sosie cytrynowym 120g/80g[1/3/6/8], 107, Thuszcze 79,9g
E Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], margaryna rama 10g |ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] z;“’s“’v:‘e;‘:‘:\’;‘::y
é serek fromage 80g [6], pomidor 70g, satata mix 10g, Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek 130g[7] jajko 1szt. [2], krakowska parzona 50g [1/5/7-10], pomidorki 3;5'gwtym cukty
= |brzoskwinia 120g koktajlowe 50g, satata lodowa 10g 65g, bonnik 28,5g,

Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml séi7g

galaretka owocowa niskostodzona 300ml Jogurt owocowy 150g [6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/2/6] Zupa krupnik z kaszy krakowskiej 350 ml [1/8] ---
g Pieczony dorsz w sosie cytrynowym 120g/80g[1/3/6/8], Elnz';'gg';:;ife?:':;
= |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], margaryna rama 10g  |ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] w tym nasycone 28,
?-_ serek fromage 80g [6], pomidor 70g, satata mix 10g, Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek 130g[7] jajko 1szt. [2], krakowska parzona 50g [1/5/7-10], pomidorki W‘:it’n‘:’:::t"y\’::g-"g
= |brzoskwinia 120g koktajlowe 50g, satata lodowa 10g blonnik 29, s6l 7g
Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
galaretka owocowa niskostodzona 250ml + skyr 140g[6] Jogurt owocowy 150g [6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/2/6] Zupa krupnik z kaszy krakowskiej 350 ml [1/8] ---
% Pieczony dorsz w sosie cytrynowym 120g/80g[1/3/6/8], E';'iiz;:ff;:;a:m
5 [Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], margaryna rama 10g  |ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 18,4,
% Filet z wedzonego indyka 50g [1/5], pomidor b/s 70g, satata |Duszona dynia z oliwg z oliwek 130g pasta z biatek jaj z koperkiem 50g [2], krakowska parzona weglowodany 315g
E mix 10g , mus owocowy tubka 100g 50g [1/5/7-10], pomidor b/s 70g, satata lodowa 10g b,‘:nt:ir:;;;tzéi?,;g
Herbata czerwona 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
galaretka owocowa niskostodzona 250ml Jogurt owocowy 150g [6]

Kisiel bez cukru 300ml Zupa krupnik z kaszy krakowskiej 350 ml [1/8] ---

Pieczony dorsz w sosie cytrynowym 120g/80g[1/3/6/8], Energia: 2269, Biatko
g_ Pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g ziemniaczki 200g Pieczywo graham 100g[1], maslo10g[6] s;r::;z:‘::;gs";’
= serek fromage 80g[6], papryka czerwona 70g, satata mix 10g |Fasolka szparagowa z migdatami i oliwga z oliwek jajko 1szt. [2], krakowska parzona 50g [1/5/7-10], pomidorki | weglowodany 309g
[}

,brzoskwinia 120g

Kakao 260ml [6] Bez Cukru

130g[7]

Kompot 250ml Bez Cukru

koktajlowe 50g, satata lodowa 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

galaretka owocowa niskostodzona 250ml

Jogurt naturalny 150g [6]

w tym cukty 76g,
btonnik 31g, sél 6,8g




Ogr. Pob. s. Zotadkowy

Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/2/6]

Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], margaryna rama 10g
Filet z wedzonego indyka 50g [1/5], pomidor b/s 70g, satata
mix 10g , mus owocowy tubka 100g

Herbata czerwona 250ml

Zupa krupnik z kaszy krakowskiej 350 ml [1/8]
Pieczony dorsz w sosie cytrynowym 120g/80g[1/3/6/8],
ziemniaczki 200g

Duszona dynia z oliwg z oliwek 130g

Kompot 250ml

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

pasta z biatek jaj z koperkiem 50g [2], krakowska parzona
50g [1/5/7-10], pomidor b/s 70g , satata lodowa 10g
Herbata 250ml

galaretka owocowa niskostodzona 250ml

Jogurt owocowy 150g [6]

Energia: 2083, Biatko
91 Ttuszcze 55g w
tym nasycone 18,4,
weglowodany 315g
w tym cukty 54g,
btonnik 27g, sél 6,1g

Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/2/6]

Zupa krupnik z kaszy krakowskiej 350 ml [1/8]

Pieczony dorsz w sosie cytrynowym 120g/80g[1/3/6/8],

Energia: 2083, Biatko
91 Ttuszcze 55g w

Kakao 260ml [6]

Kompot 250ml

Herbata 250ml

galaretka owocowa niskostodzona 250ml

Kaszka kukurydziana na napoju sojowym 250g [5]

_E Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], margaryna rama 10g |ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 18,4,
£ |serek fromage 80g [6], pomidor b/s 70g, satata mix 10g ,mus |Duszona dynia z oliwa z oliwek 130g pasta z biatek jaj z koperkiem 50g[2], krakowska parzona 50g-| Weglowedany 315¢

owocowy tubka 100g miksowana [1/5/7 -10], pomidor b/s 70g, satata lodowa 10g b:::;:;::::,g'lg

Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml

galaretka owocowa niskostodzona 250ml Jogurt owocowy 150g [6]
Kisiel bez cukru 300ml Zupa krupnik z kaszy krakowskiej 350 ml [1/8] -
Pieczony dorsz w sosie cytrynowym 120g/80g[1/3/6/8],

Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], margaryna rama 10g |ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]

Tunczyk w oleju stonecznikowym 80g[6], pomidor 70g, Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek 130g[7] jajko 1szt. [2], krakowska parzona 50g [1/5/7-10], pomidorki |energia: 2271, Biatko
£ [safata mix 10g ,mus owocowy tubka 100g koktajlowe 50g, satata lodowa 10g 99,6, Thuszcze 66g w
E tym nasycone 17,2,
E weglowodany 326g
= -— -— - w tym cukty 49g,

btonnik 27g, sél 6,4g
Herbata czerwona 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
galaretka owocowa niskostodzona 250ml Kaszka kukurydziana na napoju sojowym 250g [5]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/2/6] Zupa krupnik z kaszy krakowskiej 350 ml [1/8] ---
Pieczony dorsz w sosie cytrynowym 120g/80g[1/3/6/8],

€ |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], margaryna rama 10g  |ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] E;‘ff;":;::;?f;:"‘:’°
E Tuniczyk w oleju stonecznikowym 80g[6], dzem 25g ,mus Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek 130g[7] jajko 1szt. [2], krakowska parzona 50g [1/5/7-10], pasta z tym’nasycone 228,
E owocowy tubka 100g pomidora 80g, weglowodany 359g
E w tym cukty 62g,
=

btonnik 30g, sél 6,7g




Bezmleczna cukrzyca

Kisiel bez cukru 300ml

Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], margaryna rama 10g
Tuniczyk w oleju stonecznikowym 80g[6], pomidor 70g,
satata mix 10g ,mus owocowy tubka 100g

Herbata czerwona 250ml

Zupa krupnik z kaszy krakowskiej 350 ml [1/8]
Pieczony dorsz w sosie cytrynowym 120g/80g[1/3/6/8],

ziemniaczki 200g
Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek 130g[7]

Kompot 250ml

Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]
jajko 1szt. [2], krakowska parzona 50g [1/5/7-10], pomidorki
koktajlowe 50g, satata lodowa 10g

Herbata 250ml

galaretka owocowa niskostodzona 250ml

Kaszka kukurydziana na napoju sojowym 250g [5]

Energia: 2271, Biatko
99,6, Ttuszcze 66g w
tym nasycone 17,2,
weglowodany 326g
w tym cukty 49g,
btonnik 27g, sdl 6,4g

PAPKA

Przetarta z kaszg jaglang i schabem 572g [1/2/8]

Kakao 260ml [6]

Przetarta z buraczkiem i ttuszczem roslinnym z kurczakiem
502 [1/2/8]

Kompot 250ml

Przetarta z cukinig i schabem 435 g[1/2/8]

Herbata 250ml

galaretka owocowa niskostodzona 250ml

mus tubka 100g

Kaszka kukurydziana na napoju sojowym 250g [5]

Energia: 1890, Biatko
120, Ttuszcze 70,3g
w tym nasycone
12,1, weglowodany
195g w tym cukty
14,2g, btonnik 15,3g,
sol 4,7g

Jadlospis realizowany w ramach programu "Dobry Positek”

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




Dieta 14.sie.25 - czwartek MSWiA w Olsztynie
SNIADANIE + ( Il SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z zacierkg 300ml [1,6] Zupa kalafiorowa z ziemniaczkami 350 ml [1/2/8] -

- Energia: 2232 kcal,
Pieczona piers z kurczaka 100g [1/2/8] + sos koperkowy 80g, Biatko 113, Thuszcze
§ Pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g kasza jeczmienna 200g([6] Pieczywo zytnie razowe 100g[1], maslo10g[6] SZi““:v;Vg’L::J::;e
= Pasztet drobiowy domowy 103,7 [1/2/8], papryka 70g, satata |suréwka z buraka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], Pomidor 70g, serek 29’_7,gwtym cukty
10g, jabtko 1 szt. deliser 1 szt.[6], satata mix 10g 73g, btonnik 32g, s6l

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 668

serek skyr 140g[6] owsianka Dawtona 100g

Zupa mleczna z zacierkg 300ml [1,6] Zupa kalafiorowa z ziemniaczkami 350 ml [1/2/8] ---

- Energia: 2221 kcal,
@= Pieczona piers z kurczaka 100g [1/2/8] + sos koperkowy 80g , Biatko 113, Tluszcze
E Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g kasza jeczmienna 200g([6] pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] GZiV:VLVg"I’L::J::;e
é Pasztet drobiowy domowy 103,7 [1/2/8], pomidor 70g, suréwka z buraka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], Pomidor 70g, serek 29'8gwtym cukty
= |safata 10g, jabtko 1 szt. deliser 1 szt.[6], satata mix 10g 71g, btonnik 30g, s6l

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 668

serek skyr 140g[6] owsianka Dawtona 100g

Zupa mleczna z zacierkg 300ml [1,6] Zupa kalafiorowa z ziemniaczkami 350 ml [1/2/8] -

— Energia: 2221 kcal,
= Pieczona pier$ z kurczaka 100g [1/2/8] + sos koperkowy 80g Biatko 113, Tluszcze
% Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g , kasza jeczmienna 200g[6] pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g([6] Gg‘;“:v;"g"l’;:lf;’::;‘e
?-_ Pasztet drobiowy domowy 103,7 [1/2/8], pomidor 70g, suréwka z buraka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], Pomidor 70g, serek 2918gwtym cukty
= [satata 10g, jabtko 1 szt. deliser 1 szt.[6], satata mix 10g 71g, btonnik 30g, s6l

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 668

serek skyr 140g[6] owsianka Dawtona 100g

Zupa mleczna z zacierkg 300ml [1,6] Zupa dyniowa z ziemniaczkami 350 ml [1/2/8] -

% Pieczona piers z kurczaka 100g [1/2/8] + sos koperkowy 80g, E:f;'gi:';::;z:;:'f
5 [Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g kasza jeczmienna 200g[6] pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 21,

i Pasztet drobiowy domowy 103,7 [1/2/8], pomidor b/s 70g, |suréwka z buraka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], Pomidor b/s 70g, serek W\:i:’:::::y";fg“
£ |safata 10g, jabtko pieczone 1 szt. deliser 1 szt.[6], satata mix 10g btonnik 30g, s6l 6,;5g

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

serek skyr 140g[6] owsianka Dawtona 100g
Zupa jarska z zacierkg 357 g[1/2/8] Zupa kalafiorowa z ziemniaczkami 350 ml [1/2/8] ---
- Energia: 2244, Biatko
Pieczona piers$ z kurczaka 100g [1/2/8] + sos koperkowy 80g, 113, Tluszcze 758 w
% Pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g kasza jeczmienna 200g[6] Pieczywo zytnie razowe 100g[1], maslo10g[6] V::;Tor::‘;::;ezizég
= |Pasztet drobiowy domowy 103,7 [1/2/8], papryka 70g, satata |suréwka z buraka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], Pomidor 70g, serek w tym cukty 65,68,

10g, jabtko 1 szt.

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Bez Cukru

Kompot 250ml Bez Cukru

deliser 1 szt.[6], satata mix 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

serek skyr 140g[6]

Kefir 200g [6]

btonnik 34,3g, sél
6,78




Zupa mleczna z zacierkg 300ml [1,6]

Zupa dyniowa z ziemniaczkami 350 ml [1/2/8]

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

jogurt vege 125g

owsianka Dawtona 100g

;- _—
8 . . Energia: 2176, Biatko
3 Pieczona piers z kurczaka 100g [1/2/8] + sos koperkowy 80g, 113, Thuszeze 63g w
. |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g kasza jeczmienna 200g([6] pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 21,
% |Pasztet drobiowy domowy 103,7 [1/2/8], pomidor b/s 70g, |suréwka z buraka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], Pomidor b/s 70g, serek ‘”‘?i'°“"°d::"721985
=} w tym cu ,
T |satata 10g, jabtko pieczone 1 szt. deliser 1 szt.[6], satata mix 10g b,on:ik 30g, Zé, :5,;
S |Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
serek skyr 140g[6] owsianka Dawtona 100g
Zupa mleczna z zacierkg 300ml [1,6] Zupa kalafiorowa z ziemniaczkami 350 ml [1/2/8] -
- Energia: 2221 kcal,
Pieczona piers z kurczaka 100g [1/2/8] + sos koperkowy 80g,, Biatko 113, Tluszcze
_E Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g kasza jeczmienna 200g[6] pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 525“‘;;"g’::""vf:::;‘e
£ |Pasztet drobiowy domowy 103,7 [1/2/8], pomidor b/s 70g, |suréwka z buraka 150g szynka kanapkowa mielona 100g [1/5/7-10], pomidor B/S zgégwtym cukty
jabtko pieczone 1 szt. 70g, serek deliser 1 szt.[6], satata mix 10g 71g, btonnik 30g, s6l
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 668
serek skyr 140g[6] owsianka Dawtona 100g
Zupa jarska z zacierkg 357 g[1/2/8] Zupa kalafiorowa z ziemniaczkami 350 ml [1/2/8] ---
Pieczona piers z kurczaka 100g [1/2/8] + sos koperkowy 80g,
Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g kasza jeczmienna 200g[6] pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]
Pasztet drobiowy domowy 103,7 [1/2/8], pomidor 70g, suréwka z buraka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt, ogérek zielony |energia: 2222, Biatko
£ [safata 10g, jabtko pieczone 1 szt 70g, satata mix 10g 103, Thuszcze 80g w
8 tym nasycone 23,
E weglowodany 282g
= _— — -— w tym cukty 50g,
btonnik 32g, sdl 6,2g
Herbata 250ml Kompot 250ml Kakao na napoju sojwym [5]
jogurt vege 125g owsianka Dawtona 100g
Zupa mleczna z zacierkg 300ml [1,6] Zupa kalafiorowa z ziemniaczkami 350 ml [1/2/8] -
Pieczona piers$ z kurczaka 100g [1/2/8] + sos koperkowy 80g,
€ |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g kasza jeczmienna 200g[6] pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] E;f;i?:.::;::;?;o
E Pasztet drobiowy domowy 103,7 [1/2/8]+ jabtko pieczonel |suréwka z buraka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt [2], sok tym nasycone 18,
£ |[szt, dzem morelowy niskostodzony 25g warzywny 300ml, weglowodany 322g
E w tym cukty 76g,
=

btonnik 30g, sél 6,3g




Bezmleczna cukrzyca

Zupa jarska z zacierkg 357 g[1/2/8]

Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g
Pasztet drobiowy domowy 103,7 [1/2/8], pomidor 70g,
satata 10g, jabtko pieczone 1 szt

Herbata 250ml

Zupa kalafiorowa z ziemniaczkami 350 ml [1/2/8]
Pieczona piers z kurczaka 100g [1/2/8] + sos koperkowy 80g,

kasza jeczmienna 200g[6]
suréwka z buraka 150g

Kompot 250ml

pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]
szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt, [2], ogbrek
zielony 70g, satata mix 10g

Kakao na napoju sojwym [5]

jogurt vege 125g

owsianka Dawtona 100g

Energia: 2222, Biatko
103, Ttuszcze 80g w
tym nasycone 23,
weglowodany 282g
w tym cukty 50g,
btonnik 32g, sdl 6,2g

PAPKA

Przetarta z kaszag manng i schabem 563 [1/2/8]

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6]

Przetarta z kaszg jaglang i schabem i dynig 512 [1/2/8]

Kompot 250ml

Przetarta z kalafiorem i ttuszczem roslinnym z kurczakiem
532 [1/2/8]

Herbata 250ml

Jogurt 100g [6]

Galaretka do picia 250ml

owsianka Dawtona 100g

Energia: 1864, Biatko
93,7, Ttuszcze 76,2g
w tym nasycone
11,6, weglowodany
206g w tym cukty
36,2g, btonnik 20,8g,
sol 4,7g

Jadlospis realizowany w ramach programu "Dobry Positek”

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




Dicta 13.sie.25 - sroda MSWiA w Olsztynie
SNIADANIE + ( Il SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/2/6] Zupa z zielonej fasolki 350 ml [1/6/8] -

- Energia: 2379 kcal,
Roladka zawijana z udka kurczaka z warzywami 140g[8], sos Biatko 107, Tiuszcze
§ Pieczywo razowe + kajzerka 100g [1], margaryna rama 20g  |wtasny [1/6/8] , ziemniaczki z koperkiem 200g Pieczywo razowe 100g [1], maslo10g[6] 825““;;2’:;::;::?
= jajko 1 szt. [2], wedlina 50g [1/5/7-10], ogérek zielony 70g, |Surdwka z pomidora z oliwg z oliwek i pestkami stonecznika |[serek wiejski 200g [6], midd pszczeli 25g, pomidorki 3o;gwtym cukty
satata mix 10g 150g koktajlowe 50g, satata roszponka 10g 54, blonnik 31g, s61

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml >48

Brzoskwinia 150g Sok marchew-cukinia 300 ml [8]

Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/2/6] Zupa z zielonej fasolki 350 ml [1/6/8] -

_— Energia: 2350 kcal,
= Roladka zawijana z udka kurczaka z warzywami 140g[8], sos Bi;;?;‘::ﬁ; I:I‘::ZE
E Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama 20g |wtasny [1/6/8] , ziemniaczki z koperkiem 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
é jajko 1 szt. [2],wedlina 50g [1/5/7-10] , pomidor 70g, satata |Surdwka z pomidora z oliwg z oliwek i pestkami stonecznika |[serek wiejski 200g [6], midd pszczeli 25g, pomidorki zaigigflit’::j::yy
= |mix 10g 150g koktajlowe 50g, satata roszponka 10g 25g, blonnik 29g, s6l

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 53¢

Brzoskwinia 150g Sok marchew-cukinia 300 ml [8]

Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/2/6] Zupa z zielonej fasolki 350 ml [1/6/8] ---

_— Energia: 2410 kcal,
g Roladka zawijana z udka kurczaka z warzywami 140g[8], sos Bi::':;‘::i I';:’s;ze
= |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama 20g |wtfasny [1/6/8] , ziemniaczki z koperkiem 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
?-_ jajko 1 szt. [2], wedlina 50g [1/5/7-10], pomidor 70g, satata |Surdwka z pomidora z oliwg z oliwek i pestkami stonecznika |[serek wiejski 200g [6], midd pszczeli 25g, pomidorki zi'ffé‘:fs:"::‘:::y
= Imix 10g 150g koktajlowe 50g, satata roszponka 10g 55g, blonnik 29g, sol

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 53¢

Brzoskwinia 150g + jogurt 100g [6] Sok marchew-cukinia 300 ml [8]

Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/2/6] Zupa pietruszkowo-selerowa 350ml [1/8] -

_— Energia: 2283 kcal,
% Roladka zawijana z udka kurczaka z warzywami 140g[8], sos B;a;::vg;ggl:::::;e
5 [Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama 20g |wtasny do mies [1/8] , ziemniaczki z koperkiem 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 10g[6] tluszczowe nasycone
i pasta z biatek jaj 70g[2], wedlina 50g [1/5/7-10], pomidor B/S|Suréwka z pomidora b/s z oliwg z oliwek i koperkiem 150g  |serek wiejski light 200g [6], midd pszczeli 25g, pomidor b/s 1‘;;5;‘:’\,‘35:1"‘2‘;:;‘"
£ |70g, safata mix 10g 70g, satata roszponka 10g 41g, blonnik 257, 56l

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,9

mus owocowy tubka 100g Sok marchew-cukinia 300 ml [8]

Kisiel 300ml Zupa z zielonej fasolki 350 ml [1/6/8] ---

Energia: 2145kcal,

Roladka zawijana z udka kurczaka z warzywami 140g[8], sos Biatko 100, Tiuszcze
% Pieczywo razowe 100g [1], margaryna rama 20g wtasny [1/6/8] , ziemniaczki z koperkiem 200g Pieczywo razowe 100g [1], maslo10g[6] 7:‘;":;";:;;?:::;“
= |jajko 1szt. [2], wedlina 50g [1/5/7-10] , ogérek zielony 70g, |Suréwka z pomidora z oliwg z oliwek i pestkami stonecznika |serek wiejski 200g [6], wedlina 30g [1/5/7-10], pomidorki 269g w tym cukty

satata mix 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

120g

Kompot 250ml Bez Cukru

koktajlowe 50g, satata roszponka 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

Brzoskwinia 150g

Sok marchew-cukinia 300 ml [8]

61g, btonnik 31g, sél
5,5g




Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/2/6]

Zupa pietruszkowo-selerowa 350ml [1/8]

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

mus owocowy tubka 100g

Sok marchew-cukinia 300 ml [8]

;- -— Energia: 2283 kcal,
%‘_ Roladka zawijana z udka kurczaka z warzywami 140g[8], sos B;E::“’Ng:gﬂ:':::;e
S |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama 20g |wtasny do mies [1/8] , ziemniaczki z koperkiem 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 10g[6] tluszczowe nasycone
_'_2 pasta z biatek jaj 70g[2], wedlina 50g [1/5/7-10], pomidor B/S|Suréwka z pomidora b/s z oliwg z oliwek i koperkiem 150g  |serek wiejski light 200g [6], midd pszczeli 25g, pomidor b/s 1‘;';2“""\,‘*:5;;“‘;‘1"’::"
= |70g, satata mix 10g 70g, satata roszponka 10g 41g, blonnik 257, 561
= |Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250ml 6,9
mus owocowy tubka 100g Sok marchew-cukinia 300 ml [8]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/2/6] Zupa z zielonej fasolki 350 ml [1/6/8] -
— Energia: 2259kcal,
Roladka z mielonego udka kurczaka z warzywami B;E:::vgtlygﬂ:':::;e
_E Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama 20g |140g[1/2/8], sos wtasny do mies [1/8] , ziemniaczki z pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
£ |pasta z jajek 70g [2], wedlina miksowana 50g [1/5/7-10], Suréwka z pomidora b/s z oliwg z oliwek i koperkiem 120g |serek wiejski 200g [6],midd pszczeli 25g, pomidor b/s 70g, 233171:’\,‘?5:“‘:‘:‘::;“’
pomidor B/S 70g, satata mix 10g satata roszponka 10g 42g, btonnik 28g, sl
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,5¢
mus owocowy tubka 100g Sok marchew-cukinia 300 ml [8]
Kisiel 300ml Zupa z zielonej fasolki 350 ml [1/6/8] -
Roladka zawijana z udka kurczaka z warzywami 140g[8], sos Energia: 2125 keal,
Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama 20g |wtasny do mies [1/8] , ziemniaczki z koperkiem 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 100g, Tluszcze
2 |jajko 1 szt. [2], wedlina 50g [1/5/7-10], pomidor 70g, satata |Suréwka z pomidora z oliwg z oliwek i koperkiem 120g wedlina 50g [1/5/7-10], tunczyk 70g [3], Pomidorki 75g w tym kwasy
% mix 10g koktajlowe 50g, satata roszponka 10g tz':s;;zm:,::,s:;:::
] 272g w tym cukty
. . . 45g, btonnik 28g, sol
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml i
Mus owocowy tubka 100g Sok marchew-cukinia 300 ml [8]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/2/6] Zupa z zielonej fasolki 350 ml [1/6/8] -
Roladka zawijana z udka kurczaka z warzywami 140g[8], sos Energia: 2427 kcal,
g |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama 20g |wtasny do mies [1/8] , ziemniaczki z koperkiem 200g pieczywo jasnhe 100g[1], maslo10g[6] Bi::;;gﬁ;rwuz;ze
E jajko 1 szt. [2], wedlina 50g [1/5/7-10], sok pomidorowy bukiet warzyw z oliwg z oliwek 120g wedlina 50g [1/5/7-10], pasta oliwkowa 70g , turiczyk w oleju |tuszczowe nasycone
E’ 300m|’ 70g [3] 27,3g, weglowodany
2 310g w tym cukty
=

39g, btonnik 35g, sél
7,98




Bezmleczna cukrzyca

Kisiel 300ml

Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama 20g
jajko 1 szt. [2], wedlina 50g [1/5/7-10], pomidor 70g, satata
mix 10g

Herbata 250ml

Zupa pietruszkowo-selerowa 350ml [1/8]
Roladka zawijana z udka kurczaka z warzywami 140g[8], sos

wtasny do mies [1/8] , ziemniaczki z koperkiem 200g
Suréwka z pomidora z oliwg z oliwek i koperkiem 120g

Kompot 250ml

pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6]
wedlina 50g [1/5/7-10], turficzyk 70g [3], Pomidorki
koktajlowe 50g, satata roszponka 10g

Herbata 250ml

Mus owocowy tubka 100g

Sok marchew-cukinia 300ml [8]

Energia: 2168 kcal,
Biatko 99g, Ttuszcze
80g w tym kwasy
ttuszczowe nasycone
22g, weglowodany
272g w tym cukty
45g, btonnik 28g, sol
7,1g

PAPKA

Przetarta z dynig i kurczakiem 553g[1/2/8]

Herbata 250ml

Przetarta z kaszg manng i indykiem 517g [1/2/8]

Kompot 250ml

Przetarta z kaszg jaglang i schabem 527g [1/2/8]

Herbata 250ml

Jogurt z musem owocowym 130g [6]

Mus owocowy tubka 100g

Kasza manna na mleku z musem jabtkowym 250g[1/6]

Energia: 2082 kcal,
Biatko 112g, Ttuszcze
84g w tym kwasy
ttuszczowe nasycone
11,5g, weglowodany
214g w tym cukty
60,3g, btonnik 21g,
sol 4,8g

Jadlospis realizowany w ramach programu "Dobry Positek”

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



12.sie.25 - wtorek

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + ( Il SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Zupa zagraj z kluskami 350 ml [1/6/8] ---
- Energia: 2215 kcal,
Gotabki z szynki wieprzowej i ryzu w sosie pomidorowym Biatko 95, Thuszcze
§ Pieczywo razowe 100g [1], margaryna rama 20g 140g/80g [1/2/8] - duszony /zawijany, ziemniaki 200g Chleb razowy 100g[1], maslo10g[6] i?gw\:,i;:;z‘:::::
= Szynkowa 50g [1/5/7-10], serek deliserl szt [6], Pomidor 70g, |surdwka z cukini z jogurtem greckim z nasionami Inu 150g[6] |Wedlina 50g [1/5/7-10], dzem owocowy 25g, papryka 70g, 3'2_=:gwtym cukty
safata mix 10g satata 10g 88g, btonnik 35g, sdl
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 468
Banan 1 szt 120-150g Jogurt 150g [6]

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Zupa zagraj z kluskami 350 ml [1/6/8] ---

- Energia: 2202 kcal,
© Roladka z szynki wieprzowej i ryzu w sosie pomidorowym Biatko 99, Tiuszcze
E Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g 130g/80g [1/2/8] , ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] ‘;igaw‘:l‘é;:;z::::
é Szynkowa 50g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt [6], Pomidor suréwka z cukini z jogurtem greckim z nasionami Inu 150g[6] |Wedlina 50g [1/5/7-10], dzem owocowy 25g, pomidor 70g, 3:’[9’gwtym cukty
= |70g, satata mix 10g satata 10g 85g, btonnik 31g, sl

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 6:88

Banan 1 szt 120-150g Jogurt 150g [6]

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Zupa zagraj z kluskami 350 ml [1/6/8] ---

— Energia: 2286kcal,
g Roladka z szynki wieprzowej i ryzu w sosie pomidorowym Biatko 113, Thuszcze
% Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g 130g/80g [1/2/8] , ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Ggi““:v;"g"l’;:lf;’::;‘e
?-_ Szynkowa 50g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt [6], Pomidor suréwka z cukini z jogurtem greckim z nasionami Inu 150g[6] |Wedlina 50g [1/5/7-10], dzem 25g, pomidor 70g, satata 10g 32’5gwtym cukty
= |70g, satata mix 10g 91g, btonnik 31g, s6l

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 8

Banan 1 szt 120-150g + skyr 140g[6] Jogurt 150g [6]
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Zupa zagraj z kluskami 350 ml [1/6/8] ---
. — Energia: 2189 kcal,
E Roladka z szynki wieprzowej i ryzu w sosie pomidorowym Biatko 97, Ttuszcze
§ Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g 130g/80g [1/2/8] , ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Gii‘“‘:v;"g'::):lf:::;‘e
E Szynkowa 50g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt [6], Pomidor cukinia gotowana z oliwa z oliwek 150g Wedlina 50g [1/5/7-10], dzem owocowy 25g, pomidor b/s 31’9gwtym cukty
E 70g, satata mix 10g 70g, satata 10g 85g, btonnik 29g, sdl

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml .

Banan 1 szt 120-150g Jogurt 150g [6]
Zupa jarska z ptatkami jeczmiennymi 350ml [1/8] Zupa zagraj z kluskami 350 ml [1/6/8] ---
— Energia: 2141kcal,
Gotabki z szynki wieprzowej i ryzu w sosie pomidorowym Biatko 92, Tluszcze

% Pieczywo razowe 100g [1], margaryna rama 20g 140g/80g [1/2/8] - duszony /zawijany, ziemniaki 200g Chleb razowy 100g[1], maslo10g[6] ::ssiown:yzl:
E Szynkowa 50g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt [6], Pomidor suréwka z cukini z jogurtem greckim z nasionami Inu 150g([6] |Wedlina 50g [1/5/7-10], serek topiony 1 szt [6], papryka 70g, | weglowodany 295g

70g, satata mix 10g

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Bez Cukru

Kompot 250ml Bez Cukru

satata 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

Gruszka 150-200g

Jogurt 150g [6]

w tym cukty 59g,
btonnik 39g, sél 5,1g




Ogr. Pob. s. Zotadkowy

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

Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g
Szynkowa 50g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt [6], Pomidor
70g, satata mix 10g

Herbata 250ml

Zupa zagraj z kluskami 350 ml [1/6/8]
Roladka z szynki wieprzowej i ryzu w sosie pomidorowym
130g/80g [1/2/8] , ziemniaki 200g

cukinia gotowana z oliwg z oliwek 150g

Kompot 250ml

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

Wedlina 50g [1/5/7-10], dzem owocowy 25g, pomidor b/s
70g, satata 10g

Herbata 250ml

Banan 1 szt 120-150g

Jogurt 150g [6]

Energia: 2189 kcal,
Biatko 97, Ttuszcze
65g w tym nasycone
24, weglowodany
319g w tym cukty
85g, btonnik 29g, sol
7,1g

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

Zupa zagraj z kluskami 350 ml [1/6/8]

Roladka z szynki wieprzowej i ryzu w sosie pomidorowym

Energia: 2177 kcal,
Biatko 97, Ttuszcze

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6]

Kompot 250ml

Herbata 250ml

mus jabtko-banan 150g

Jogurt weganski - produkt bezmleczny

_E Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g 130g/80g [1/2/8] , ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Gii“‘;;yg’:“’;lf:::;‘e
£ [Szynkowa - miksowana 50g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt [6], [cukinia gotowana z oliwg z oliwek 150g Wedlina miksowana 50g [1/5/7-10], dzem 25g, pomidor b/s 31'5gwtym cukty

Pomidor 70g, satata mix 10g 70g, satata 10g 85¢, btonnik 29g, 6l

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 718

mus jabtko-banan 150g Jogurt 150g [6]
Zupa jarska z ptatkami jeczmiennymi 350ml [1/8] Zupa zagraj z kluskami 350 ml [1/6/8] ---
Roladka z szynki wieprzowej i ryzu w sosie pomidorowym

Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g 130g/80g [1/2/8] , ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6]

Szynkowa 50g [1/5/7-10], turiczyk w oleju 70g [3], Pomidor |cukinia gotowana z oliwg z oliwek 150g Wedlina 50g [1/5/7-10], dzem owocowy 25g, pomidor 70g, :.“::5‘:;:?'5 keal,
[5-] . 1atko , 1tuszcze
5 |70 satata mix 10g safata 10g 70g w tym nasycone
E 22,5, weglowodany
N 305g w tym cukty
e - - - 70,9g, btonnik 31g,

sol 7,6g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Banan 1 szt 120-150g Jogurt kokosowy 130g [7]- produkt bezmleczny
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Zupa zagraj z kluskami 350 ml [1/6/8] ---
Roladka z szynki wieprzowej i ryzu w sosie pomidorowym Energia: 2361kcal

g |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g 130g/80g [1/2/8] , ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 110, Thuszcze
E Szynkowa 50g [1/5/7-10], turiczyk 70g [3], Pasta z pomidora |cukinia gotowana z oliwg z oliwek 150g Wedlina 50g [1/5/7-10], dzem 25g, oliwki 50g 725“;;";:);?;::?
E 80g[1/6/8] 31,7g w tym cukty
é 82g, btonnik 31g, sél

10,68




Bezmleczna cukrzyca

Zupa jarska z ptatkami jeczmiennymi 350ml [1/8]

Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g

Szynkowa 50g [1/5/7-10], turiczyk 70g [3], Pomidor 70g,

satata mix 10g

Herbata 250ml

Zupa zagraj z kluskami 350 ml [1/6/8]

Roladka z szynki wieprzowej i ryzu w sosie pomidorowym
130g/80g [1/2/8] , ziemniaki 200g
cukinia gotowana z oliwg z oliwek 150g

Kompot 250ml

pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6]
Wedlina 50g [1/5/7-10], oliwki 50g, pomidor 70g, satata 10g

Herbata 250ml

Banan 120-150g

Jogurt weganski - produkt bezmleczny

Energia: 2222 kcal,
Biatko 102, Ttuszcze
76g w tym nasycone
23,4, weglowodany

298g w tym cukty
62g, btonnik 32g, sél
8,6g

PAPKA

Przetarta z buraczkiem i ttuszczem roslinnym z kurczakiem

500ml [1/2/8]

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6]

Przetarta z kaszg jaglang i schabem 500ml [1/2/8]

Kompot 250ml

Przetarta z kaszg kukurydziang i schabem500ml [1/2/8]

Herbata 250ml

Jogurt 100g [6]

Kisiel 250ml

Budyn na mleku krowim 288g [1/6]

Energia: 1980 kcal,
Biatko 101, Ttuszcze
64g w tym nasycone
15,1, weglowodany

258g w tym cukty
75g, btonnik 26g, sol

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



Dieta 11.sie.25 - poniedziatek MSWiA w Olsztynie
SNIADANIE + ( Il SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z ryzem 300 ml [6] Zupa jarzynowa z zielonym groszkiem 350 ml [6/8] ---
-— Energia: 2215kcal,
gulasz z fileta z indyka 200g - duszony [1/8], kasza bulgur Bi;;k°;i7:rwuzzs°le
% pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g gotowana 200g [1] pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] tluszgczowye nasyco\:w
E wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], twarozek satata z warzywami z ziarnami sezamu oliwg z oliwek 100g pasztet domowy drobiowy 100g [1/2/6/8],dzem wisniowy 272';82‘:"?5:1“;‘:“::;‘"
waniliowy 100g [6], Pomidor 70g, satata mix 10g [10] 25g, pomidorki koktajlowe 50g, rukola 10g 78g, blonnik 37g, s6l
Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml 43g
Jabtko 1 szt. - 150g Kefir 200ml [6]

Zupa mleczna z ryzem 300 ml [6] Zupa jarzynowa z zielonym groszkiem 350 ml [6/8] ---

_— Energia: 2283 kcal,
= gulasz z fileta z indyka 200g - duszony [1/8], kasza bulgur bi;g‘g°;,1:y8nﬁ':$::;ze
E pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g 200g [1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
é wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], twarozek safata z warzywami z ziarnami sezamu oliwg z oliwek 100g  |pasztet domowy drobiowy 70g [1/2/6/8],dzem wisniowy zszngg"‘":i';’n‘:"c’j::‘;
= |waniliowy 100g [6], Pomidor 70g, satata mix 10g [10] 25g, pomidorki koktajlowe 50g, rukola 10g 80g, blonnik 36g, sl

Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,5¢

Jabtko 1 szt.-150g Kefir 200ml [6]

Zupa mleczna z ryzem 300 ml [6] Zupa jarzynowa z zielonym groszkiem 350 ml [6/8] ---

_— Energia: 2375kcal,
g gulasz z fileta z indyka 200g - duszony [1/8], kasza bulgur bi::‘g°;,1t2y3:|’:$:§m
= |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g 200g [1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
?-_ wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], twarozek satata z warzywami z ziarnami sezamu oliwg z oliwek 100g pasztet domowy drobiowy 100g [1/2/6/8],dzem wisniowy legég"‘":gt';’n‘""‘c’j::‘;’
= |waniliowy 100g [6], Pomidor 70g, safata mix 10g [10] 25g, pomidorki koktajlowe 50g, rukola 10g 80g, blonnik 36g, sl

Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,5¢

Jabtko 1 szt. + jogurt naturalny 100g [6] Kefir 200ml [6]

Zupa mleczna z ryzem 300 ml [6] Zupa z cukini 350 ml [6/8] -

_— Energia: 2144 kcal,
% gulasz z fileta z indyka 180g - duszony [1/8], kasza bulgur bi:g‘g°;v1t1y3ng1’:$:z;ze
& [pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g 200g [1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
i wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], twarozek safata z oliwa z oliwek 100g wedlina drobiowa parzona 50g [1/2/6/8],dzem wisniowy zzﬁg""‘:gt':n‘:':ji:‘yv
2 |waniliowy 100g [6], Pomidor b/s 70g, satata mix 10g 25g, pomidor b/s 50g, rukola 10g 77g, blonnik 32g, sl

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,28

Jabtko pieczone 1 szt.-150g Kefir 200ml [6]

Zupa jarska z bragzowym ryzem 350ml[8] Zupa jarzynowa z zielonym groszkiem 350 ml [6/8] ---

_— Energia: 2199 kcal,
_ gulasz z fileta z indyka 180g - duszony [1/8], kasza bulgur bi:g‘g";vltl:nf’:a‘z;ze
= |pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g 200g [1] pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
:13 wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], twardg pofttusty |satata z warzywami z ziarnami sezamu oliwg z oliwek 100g  |pasztet domowy drobiowy 70g [1/2/6/8],serek topiony 1 szt |25:%8 weglowodany

100g [3/8], Pomidor 70g, satata mix 10g

Kakao 200ml Bez Cukru

(10]

Kompot 250ml Bez Cukru

[6], pomidorki koktajlowe 50g, rukola 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

Jabtko 1 szt. - 150g

Kefir 200ml [6]

266g w tym cukry
61g, btonnik 42g, sél
44g




Zupa mleczna z ryzem 300 ml [6]

Zupa z cukini 350 ml [6/8]

Kakao 200ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Jabtko pieczone 1szt.

sok warzywny 300 ml + pieczywo chrupkie 20g

;- _— Energia: 2144 kcal,
= . . biatko: 113g, ttuszcze
3 gulasz z fileta z indyka 180g - duszony [1/8], kasza bulgur 635 w tym kwasy
N |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g 200g [1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
% |wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], twarozek safata z oliwg z oliwek 100g wedlina drobiowa parzona 50g [1/2/6/8],dzem wisniowy 22293‘;“"‘?";""”“'?“"
[=] W tym Cukr
= |waniliowy 100g [6], Pomidor b/s 70g, satata mix 10g 25g, pomidor b/s 50g, rukola 10g 77g, :,on:ik 32g, :é,
= |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,2g
Jabtko pieczone 1 szt. Kefir 200ml [6]
Zupa mleczna z ryzem 300 ml [6] Zupa jarzynowa z zielonym groszkiem 350 ml [6/8] -
— Energia: 2383 kcal,
biatko: 130g, ttuszcze
@ 76g w tym kwasy
E |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g Pulpet z fileta z indyka 120g [1/8], kasza bulgur 200g [1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
£ |wedlina szynka zawedzana miksowana 100g [1/5/7-10], safata z warzywami z ziarnami sezamu oliwg z oliwek 100g  |pasztet domowy drobiowy 70g [1/2/6/8],dzem wisniowy 2331% Wei‘°""°d:"y
W tym Cukr
twarozek waniliowy 100g [6], Pomidor B/S 70g [10] 25g, pomidor b/s 50g, rukola 10g 87, ﬁ,o,,,ﬁk 388, Zé,
Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml 7.7g
Jabtko pieczone 1 szt.-150g Kefir 200ml [6]
Zupa jarska z brgzowym ryzem 350ml[8] Zupa jarzynowa z zielonym groszkiem 350 ml [6/8] -
gulasz z fileta z indyka 200g - duszony [1/8], kasza bulgur
pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g 200g [1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] Energia: 2209kcal
wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], pasta z turiczyka i|satata z warzywami z ziarnami sezamu oliwg z oliwek 100g pasztet domowy drobiowy 100g [1/2/6/8],dzem wisniowy biatko: 1i1g, thuszore
£ |biatych warzyw 110g [3/8], Pomidor 70g, safata mix 10g [10] 25g, pomidorki koktajlowe 50g, rukola 10g 75g w tym kwasy
= tluszczowe nasycone
E 21,5g, weglowodany
= e — -— 291g w tym cukry
44g, btonnik 46g, sol
7,7g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Jabtko pieczone 1 szt.-150g sok warzywny 300 ml + pieczywo chrupkie 20g
Zupa mleczna z ryzem 300 ml [6] Zupa jarzynowa z zielonym groszkiem 350 ml [6/8] ---
gulasz z fileta z indyka 180g - duszony [1/8], kasza bulgur Energia: 2337 keal,
g |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g 200g [1] pieczywo jashe pszenne 100g[1], maslo10g[6] b';’;‘g°;llt1y5:":$:§§’e
E wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], pasta z turiczyka i|satata z warzywami z ziarnami sezamu oliwg z oliwek 100g  |pasztet domowy drobiowy 70g [1/2/6/8],dzem wisniowy tluszczowe nasycone
E |biatych warzyw 100g [3/8], oliwki zielone krojone 30g [10] 25g, pasta z pieczonego pomidora z warzywami 70g [8] 233':63' Wetg'°""°"’(a“y
E g W tym cukry
=

65, btonnik 49g, sél
9,5g




Bezmleczna cukrzyca

Zupa jarska z brgzowym ryzem 350ml[8]

pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g
wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], pasta z turiczyka i
biatych warzyw 100g [3/8], Pomidor 70g, satata mix 10g

Herbata 250ml

Zupa jarzynowa z zielonym groszkiem 350 ml [6/8]

gulasz z fileta z indyka 180g - duszony [1/8], kasza bulgur
200g [1]

satata z warzywami z ziarnami sezamu oliwg z oliwek 100g
[10]

Kompot 250ml

pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6]
pasztet domowy drobiowy 70g [1/2/6/8], wedlina 30g [1/5/7-
10], pomidorki koktajlowe 50g, rukola 10g

Herbata 250ml

Jabtko pieczone 1 szt.

sok warzywny 300 ml + pieczywo chrupkie 20g

Energia: 2209 kcal,
biatko: 111g, ttuszcze
75g w tym kwasy
ttuszczowe nasycone
21,5g, weglowodany
291g w tym cukry
44,7g, btonnik 47g,
sol 7,7g

PAPKA

Przetarta z cukinig i schabem z kaszg kukurydziang 500ml

(1/2/8]

Kakao 200ml

Przetarta z indykiem, ryzem 500ml [1/2/8]

Kompot 250ml

Przetarta z kurczakiem i buraczkiem 500ml [1/2/8]

Herbata 250ml

Jogurt 100g[6]

Mus owocowy tubka 100ml

sok warzywny 300 ml

Energia: 2024kcal,
biatko: 117g, ttuszcze
66g w tym kwasy
tluszczowe nasycone
13,2, weglowodany
220g w tym cukry
23g, btonnik 19g, sol
7,1g

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




