30.lis.25 - niedziela

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + (1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z kaszg jaglang 300ml [1] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
Energia: 2384kcal,
Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], ziemniaczki Biatko 124g, Tiuszcze
§ Pieczywo zytnie razowe 100g [1], margaryna rama 20g[6] 200g Pieczywo zytnie razowe 100g[1], maslo10g[6] ::i:;‘l’;l':vs:z::j
= wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], satatka Surowka z czerwonej kapusty z jabtkiem i olejem twarozek naturalny z koperkiem 100g [6], szynka kanapkowa| 272g w tym cukty
jarzynowa 100g [2/8/9], satata mix 10g rzepakowym 150g 30g [1/5/7-10], papryka 70g, satata mix 10 g 77g, btonnik 30g, sdl
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 628
Jogurt owocowy 150g [6] Smoothie Dawtona 250g - tubka
Zupa mleczna z kasza jaglang 300ml [1] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
Energia: 2442 kcal,
@ Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], ziemniaczki Bi;;?ﬁ:ﬁ; I:I‘::ZE
E pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g([6] 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
é wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], satatka Suréwka z pomidora z oliwa z oliwek i pestkami stonecznika |twarozek naturalny z koperkiem 100g [6], szynka kanapkowa zzzf;ggé‘;”es;“:‘l’i::y
= |jarzynowa 100g [2/8/9)], satata mix 10g 150g 30g [1/5/7-10], pomidor 70g, satata mix 10 g 79g, blonnik 31g, sol
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,4g
Jogurt owocowy 150g [6] Smoothie Dawtona 250g - tubka
Zupa mleczna z kasza jaglang 300ml [1] Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
Energia: 2442 kcal,
g Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], ziemniaczki Bisa;';;i:i I:,‘:’s;ze
= |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
?-_ wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], satatka Suréwka z pomidora z oliwa z oliwek i pestkami stonecznika |twarozek naturalny z koperkiem 100g [6], szynka kanapkowa 222'719& ‘;’ff';“::‘l’:“y
= l|jarzynowa 100g [2/8/9], 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
Jogurt owocowy 150g [6] Smoothie Dawtona 250g - tubka
Zupa mleczna z kaszg jaglang 300ml [1] Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
o Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], ziemniaczki B:;i;g;szﬁf::::ze
g [pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] 83g w tym kwasy
g wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], satatka Suréwka z pomidora b/s z oliwg z oliwek i koperkiem 150g  |twarozek naturalny z koperkiem 100g [6], szynka kanapkowa "Z”ZS;C::,’Q":O’:;Z::;E
£ jarzynowa bez majonezu i groszku 100g [6] , satata mix 10g 30g [1/5/7-10], pomidor b/s 70g, satata mix 10 g zyégwtym cukty
= 69g, btonnik 31g, sél
6,7g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Jogurt owocowy 150g [6] Smoothie Dawtona 250g - tubka
Kisiel b/c 300 ml Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] -
- Energia: 2531kcal,
Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], ziemniaczki Biatko 122,7g,
% Pieczywo zytnie razowe 100g [1], margaryna rama 20g[6] 200g Pieczywo zytnie razowe 100g [1], maslo10g[6] T':::;‘;:Zgz;"lt;’m
:1=‘- wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], satatka Suréwka z pomidora z oliwg z oliwek i pestkami stonecznika |twarozek naturalny z koperkiem 100g [6], szynka kanapkowa weghwodany'zy;g

jarzynowa 100g [2/8/9], satata mix 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

150g

Kompot 250ml Bez Cukru

30g [1/5/7-10], papryka70g, satata mix 10 g
Herbata 250ml

Bez Cukru

Jogurt naturalny 150g [6]

Sok pomidorowy 300 mi

w tym cukty 77g,
btonnik 30g, sél 6,2g




Zupa mleczna z kaszg jaglang 300ml [1]

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

E Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], ziemniaczki Bz:i;g&z;ﬁ:::clze
:S pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] 64g w tym kwasy
™ | wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], satatka Suréwka z pomidora b/s z oliwg z oliwek i koperkiem 150g  |twarozek naturalny z koperkiem 100g [6], szynka kanapkowa ":;;‘;‘,’;To""::‘é;:’;e
E' jarzynowa bez majonezu i groszku 100g [6] , satata mix 10g 30g [1/5/7-10], pomidor b/s 70g, satata mix 10 g 232'gwtym cukty
= 69g, btonnik 31g, sdl
= 6,7g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Jogurt owocowy 150g [6] Smoothie Dawtona 250g - tubka
Zupa mleczna z kasza jaglang 300ml [1] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
Pulpet ze schabu w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], B;’::;ggszﬁ?:::cl;e
@ |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] ziemniaczki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 83g w tym kwasy
=
S | wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], satatka Suréwka z pomidora b/s z oliwa z oliwek i koperkiem 150g  |twarozek naturalny z koperkiem 100g [6], szynka kanapkowa tg’;;‘:;’go'xz::';e
= |jarzynowa 100g [2/8/9], satata mix 10g 30g [1/5/7-10], pomidor b/s 70g, satata mix 10 g 279g w tym cukty
69g, btonnik 31g, sél
6,7g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Jogurt owocowy 150g [6] Smoothie Dawtona 250g - tubka
Zupa mleczna z kasza jaglang 300ml [1] Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
E Energia: 2168kcal,
S Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], ziemniaczki Biatko 112,7g,
§= pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] ﬂu:;::i::::zv;;ym
-E wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], satatka Suréwka z pomidora z oliwg z oliwek i ziarnami stonecznika |twarozek naturalny z koperkiem 100g [6], szynka kanapkowa Wegbwodany'n;g
g jarzynowa 100g [2/8/9], satata mix 10g 150g 30g [1/5/7-10], pomidor 70g, satata mix 10 g w tym cukty 51,8¢,
2 |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml blonnik 30g, 61 6,2
Jogurt owocowy 150g [6] Smoothie Dawtona 250g - tubka
Kisiel b/c 300 ml Roso6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], ziemniaczki
pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Energia: 2156 keal
wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], satatka Suréwka z pomidora z oliwg z oliwek i ziarnami stonecznika |turiczyk 70g [3], szynka kanapkowa 30g [1/5/7-10], pomidor |giatko 1ozg,nusm'e
£ |jarzynowa 100g [2/8/9], satata mix 10g 150g 70g, satatamix 10 g 72g w tym kwasy
E ttuszczowe nasycone
E 21,8g, weglowodany
= o —— -— 255g w tym cukty
60g, btonnik 42g, sél
6,38
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Jogurt vege 125g Smoothie Dawtona 250g - tubka
Zupa mleczna z kasza jaglang 300ml [1] Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], ziemniaczki Energia: 2437 keal,
2 |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] B':;';;tj:rwuzye
E wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], satatka Cukinia gotowana z oliwa z oliwek 120g tunczyk 70g [3], szynka kanapkowa 30g [1/5/7-10], oliwki tluszczowe nasycone
£ |jarzynowa bez jabtka 100g [2/8/9], brokut z oliwa z oliwek zielone 70g 24,8g, weglowodany
E lOOg 267g w tym cukty

67g, btonnik 41g, sol




Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Jogurt vege 125g

Smoothie Dawtona 250g - tubka

6,3g



Bezmleczna cukrzyca

Kisiel b/c 300 ml

pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6]
wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], satatka
jarzynowa 100g [2/8/9], satata mix 10g

Herbata 250ml

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

Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], ziemniaczki
200g
Suréwka z pomidora z oliwg z oliwek i ziarnami stonecznika
150g

Kompot 250ml

pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6]
tunczyk 70g [3], szynka kanapkowa 30g [1/5/7-10], pomidor
70g, satata mix 10 g

Herbata 250ml

Jogurt vege 125g

Sok pomidorowy 300 mi

Energia: 2156 kcal,
Biatko 102g, Ttuszcze
72g w tym kwasy
ttuszczowe nasycone
21,8g, weglowodany
255g w tym cukty
60g, btonnik 42g, sél
6,3g

532 [1/2/8] 502g [1/2/8] 8ag w tym kwasy
g ttuszczowe nasycone
= 14,7g, weglowodany
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 221g w tym cukty
53g, btonnik 30g, sél
" N 4,98
Jogurt naturalny 100g [6] Kisiel 250 ml Smoothie Dawtona 250g - tubka

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

Przetarta z kalafiorem i ttuszczem roslinnym z kurczakiem

Przetarta z buraczkiem i ttuszczem roslinnym z kurczakiem

Energia: 2242 kcal,
Biatko 116g, Ttuszcze

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 / Pomaraiicza 90g / Banan 100g )



29.lis.25 - sobota

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + (1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21 ) WARTOSCI
Zupa mleczna z ryzem 300ml [6] Zupa ogorkowa zabielana 350 ml [6] ---
o Energia: 2377, Biatko
@ 95, Ttuszcze 72g w
£ |Pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g([6] Pierogi ruskie 300g [1/6] Pieczywo razowe100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 27,
E wedlina 50g [1/5/7-10], hummus pomidorowy 100g, papryka |Suréwka z selera i marchewki z jogurtem naturalnym 150g  |[Turiczyk z warzywami 100g [3/8], dzem owocowy 25g, Wegt'°“’°d:t“yeztf4g
w tym cul ,
70g, roszponka 10g, [6/8] rzodkiewka 50g, mix satat 10g b,on:ik 3gg, Zé, :,zg
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Banan 1 szt. jogurt naturalny 150g [6]
Zupa mleczna z ryzem 300ml [6] Zupa koperkowa z ziemniakami [6/8] 350ml ---
o o Energia: 2175, Biatko
£ 95, Ttuszcze 62g w
E |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Pierogi ruskie 300g [1/6] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 28,
é wedlina 50g [1/5/7-10], twardg 80g [6], pomidor 70g, Suréwka z selera i marchewki z jogurtem naturalnym 150g  |Turiczyk z warzywami 100g [3/8], dzem owocowy 25g, Wegt'°“’°d:“y::55
] . . w tym cukr ,
— |roszponka 10g, [6/8] pomidor 70g, mix satat 10g b,on:ik 268, Z(,, :,zg
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Banan 1 szt. jogurt naturalny 150g [6]
Zupa mleczna z ryzem 300ml [6] Zupa koperkowa z ziemniakami [6/8] 350ml ---
@ o Energia: 2175, Biatko
E 95, Ttuszcze 62g w
= |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Pierogi ruskie 300g [1/6] Pieczywo pszenne 100g([1], maslo10g[6] tym nasycone 28,
?-_ wedlina 50g [1/5/7-10], hummus pomidorowy 100g, Suréwka z selera i marchewki z jogurtem naturalnym 150g  |Turiczyk z warzywami 100g [3/8], dzem owocowy 25g, W"-gt'°w°d:“V::53
w tym cukr ,
= |pomidor 70g, roszponka 10g [6/8] pomidor 70g, mix safat 10g b,,,n:ik 268, Zé, :Izg
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Banan 1 szt.+ skyr 140g[6] jogurt naturalny 150g [6]
Zupa mleczna z ryzem 300ml [6] Zupa koperkowa z ziemniakami [6/8] 350ml ---
g o Energia: 2188 Biatko
E 96g, Ttuszcze 62g w
3 Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Gulasz z piersi kurczaka 180g [1-3/8] , ziemniaki 200g [1] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 22,
= |wedlina 50g [1/5/7-10], twardg 80g [6] , pomidor b/s 70g, Seler gotowany z marchewka z oliwg z oilwek i sezamem [10] |Wedlina 50g [1/5/7-10], dzem truskawkowy 25g, pomidor ‘”"-gt'°""°d:t“y72(f63
= w tym cul ,
£ |roszponka 10g 150g b/s 70g, mix satat b,on:ik 33g, Zél 88,3g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Banan 1 szt. jogurt naturalny 150g [6]
Zupa jarska z ryzem 300 ml Zupa ogorkowa zabielana 350 ml [6] ---
o Energia: 2164 Biatko
@ 102g, Ttuszcze 76g W
= |Pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g[6] Pierogi ruskie 300g [1/6] Pieczyworazowe 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 24,8g,
= |wedlina 50g [1/5/7-10], hummus pomidorowy 100g, papryka |Suréwka z selera i marchewki z jogurtem naturalnym 150g | Tuficzyk z warzywami 100g [3/8],rzodkiewka 50g, pomidor weglowodany 229g

70g, roszponka 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

(6/8]

Kompot 250ml Bez Cukru

70g, mix satat 10g

Herbata z cytryng 250ml Bez Cukru

Pomarancza 1 szt.

jogurt naturalny 150g [6]

w tym cukty 74g,
btonnik 39g, sdl 6g




Zupa mleczna z ryzem 300ml [6]

Zupa koperkowa z ziemniakami [6/8] 350ml

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata z cytryng 250ml

Mus tubka 100g

Jogurt vege 125¢g

;- _—
= Energia: 2056 Biatko
E 91g, Ttuszcze 64g w
. |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Gulasz z piersi kurczaka 180g [1-3/8] , ziemniaki 200g [1] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 22,
% |wedlina 50g [1/5/7-10], twardg 80g [6] , pomidor b/s 70g, |Seler gotowany z marchewka z oliwa z oilwek i sezamem [10] |Wedlina 50g [1/5/7-10], dzem truskawkowy 25g, pomidor ‘”‘?i'°“"°d::"7zj4g
=] w tym cul ,
T |roszponka 10g 150g b/s 70g, mix satat b,on:ik 33g, Zé, 8%3g
= |Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Banan 1 szt. jogurt naturalny 150g [6]
Zupa mleczna z ryzem 300ml [6] Zupa koperkowa z ziemniakami [6/8] 350ml -
o Energia: 2188 Biatko
™ 96g, Ttuszcze 62g w
5 |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Pierogi ruskie 300g [1/6] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 22,
£ |wedlina 50g [1/5/7-10], twarég 80g [6], pomidor b/s 70g, Seler gotowany z marchewka z oliwg z oilwek i sezamem [10] |Wedlina 50g [1/5/7-10], dzem truskawkowy 25g, pomidor W‘ﬂi'°“"°d::“’72:6g
w tym cul ,
roszponka 10g 150g b/s 70g, mix satat b,on:ik 33g, Zé, ;3g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Banan 1 szt. jogurt naturalny 150g [6]
Zupa jarska z ryzem 300 ml Zupa koperkowa z ziemniakami [6/8] 350ml -
Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Gulasz z piersi kurczaka 180g [1-3/8] , ziemniaki 200g [1] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]
wedlina 50g [1/5/7-10], hummus pomidorowy 100g, Seler gotowany z marchewka z oliwg z oilwek i sezamem [10] |Turiczyk z warzywami 100g [3/8], dzem owocowy 25g, Energia: 2257, Biatko
2 |pomidor 70g, roszponka 10g 150g pomidor 70g, mix satat 10g 97, Thuszcze 80g w
= tym nasycone 21,9g,
E weglowodany 261g
= _— — w tym cukty 72g,
btonnik 34g, sdl 8,5g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Banan 1 szt. Jogurt vege 125g
Zupa mleczna z ryzem 300ml [6] Zupa koperkowa z ziemniakami [6/8] 350ml -
g |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g|[6] Gulasz z piersi kurczaka 180g [1-3/8] , ziemniaki 200g [1] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] E;:g'g;a';::;:'fzi:"';°
E wedlina 50g [1/5/7-10], hummus pomidorowy 100g, jabtko |Seler gotowany z marchewkg z oliwg z oilwek i sezamem [10] |Turiczyk z warzywami 100g [3/8], pasta z pomidora i warzyw | tym nasycone 27g,
£ |pieca 1 szt. 150g 80g [1/8], oliwki zielone 50g weglowodany 308g
El w tym cukty 70,4g,
=

btonnik 36g, sdl 8,8g




Bezmleczna cukrzyca

Zupa jarska z ryzem 300 ml

Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6]
wedlina 50g [1/5/7-10], hummus pomidorowy 100g,
pomidor 70g, roszponka 10g

Herbata 250ml

Zupa koperkowa z ziemniakami [6/8] 350ml

Gulasz z piersi kurczaka 180g [1-3/8] , ziemniaki 200g [1]
Seler gotowany z marchewka z oliwg 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 10g

Herbata z cytryng 250ml

Banan 1 szt.

Jogurt vege 125g

Energia: 2257, Biatko
97, Ttuszcze 80g w
tym nasycone 21,9g,
weglowodany 261g
w tym cukty 72g,
btonnik 34g, sdl 8,5g

PAPKA

Przetarta z kasza manna, rybg, pestkami dyni 502g[1/2/3/8]

Herbata 250ml

Przetarta ze schabem i dynig 500ml [1/2/8]

Kompot 250ml

Przetarta z pomidorami i ttuszczem roslinnym z kurczakiem i
siemieniem Inianym 517g [1/2/8]

Herbata 250ml

jogurt naturalny 100g [6]

Mus jabtkowy 250g z cukrem 10g

jogurt naturalny 150g [6]

Energia: 2097,
Biatko 110g, Ttuszcze
80g w tym nasycone

11g, weglowodany
215g w tym cukty
74g, btonnik 32g, sél
5,68

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



28.lis.25 - pigtek

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + (1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1/2/6] Zupa pomidorowa z ryzem 350 ml [1/8] -
Energia: 2363 Biatko
% Pieczywo razowe + kajzerka 100g[1], margaryna rama 20g[6], |Dorsz smazony 120g [1/3], ziemniaczki 200g Pieczywo razowe 100g[1], masto10g[6] ?;::t:;i:::i;ﬂ
E wedlina 30g [1/5/7-10], serek fromage 80g [6], satata mix Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek 130g[7] jajko 2szt. [2], pomidor 70g, satata lodowa 10g W;gt';’r:"c’::t“yy;:;g
10g ’ grUSZka 120g btonnik 32g, sél 6,;3g
Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
galaretka owocowa niskostodzona 300ml Jogurt owocowy 150g [6]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1/2/6] Zupa pomidorowa z ryzem 350 ml [1/8] -
= [Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], margaryna rama E';Z'iﬁ;:f:;::y
E 10g[6] Dorsz na parze w warzywach 120g [1/3], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tyr;1 nasycone 27,8,
é wedlina 30g [1/5/7-10], serek fromage 80g [6], satata mix Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek 130g[7] jajko 2szt. [2], pomidor 70g, satata lodowa 10g W‘:gt';’n‘:"c’::t“yy:;gsg
= 1Og ’ jabfko 1szt. btonnik 28,5g, sél ;g
Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
galaretka owocowa niskostodzona 300ml Jogurt owocowy 150g [6]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1/2/6] Zupa pomidorowa z ryzem 350 ml [1/8] ---
g Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], margaryna rama E::iﬁ;:f:;::::’m
= |10g[6] Dorsz na parze w warzywach 120g [1/3], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 27,8,
= wedlina 30g [1/5/7-10], serek fromage 80g [6], satata mix Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek 130g[7] jajko 2szt. [2], pomidor 70g, satata lodowa 10g weglowodany 335g
= |10g, jabtko 1 szt. lornik 2858, 40 75
Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
galaretka owocowa niskostodzona 250ml + skyr 140g[6] Jogurt owocowy 150g [6]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1/2/6] Zupa pomidorowa z ryzem 350 ml [1/8] ---
% Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], margaryna rama E';:'i;i;::zz:;f;a:m
5 [10g[6] Dorsz na parze w warzywach 120g [1/3], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 18,4,
i wedlina 30g [1/5/7-10], serek fromage 80g [6], satata mix Duszona dynia z oliwg z oliwek 130g pasta z biatek jaj z koperkiem 100g [2], pomidor b/s 70g, W\:’i:’:::::y"::g-’*
£ |10g, jabtko z pieca 1 szt. safata lodowa 10g btonnik 27g, s6l 6,'1g
Herbata czerwona 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
galaretka owocowa niskostodzona 250ml Jogurt owocowy 150g [6]
Kisiel b/c 300ml Zupa pomidorowa z ryzem 350 ml [1/8] ---
Energia: 2363 Biatko
8 |Pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g|[6], Dorsz na parze w warzywach 120g [1/3], ziemniaczki 200g Pieczywo graham 100g[1], maslo10g[6] 2;:‘:::)::2”
§ wedlina 30g [1/5/7-10], serek fromage 80g [6], satata mix Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek jajko 2szt. [2], pomidor 70g, satata lodowa 10g weglowodany 301'g

10g, jabtko 1 szt.

Kakao 260ml [6] Bez Cukru

130g[7]

Kompot 250ml Bez Cukru

Herbata 250ml Bez Cukru

Sok warzywny 300 ml [8]

Jogurt naturalny 150g [6]

w tym cukty 67g,
btonnik 32g, sél 6,8g




Ogr. Pob. s. Zotadkowy

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1/2/6]
Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], margaryna rama
10g[6]

wedlina 30g [1/5/7-10], serek fromage 80g [6], satata mix
10g, jabtko z pieca 1 szt.

Herbata czerwona 250ml

Zupa pomidorowa z ryzem 350 ml [1/8]

Dorsz na parze w warzywach 120g [1/3], ziemniaczki 200g
Duszona dynia z oliwg z oliwek 130g

Kompot 250ml

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

pasta z biatek jaj z koperkiem 100g [2], 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 ptatkami owsianymi 300ml [1/2/6]

Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], margaryna rama

Zupa pomidorowa z ryzem 350 ml [1/8]

Energia: 2422, Biatko

Kakao 260ml [6]

Kompot 250ml

Herbata 250ml

galaretka owocowa niskostodzona 250ml

Kaszka kukurydziana na napoju sojowym 250g [5]

™ 96 Ttuszcze 71g w
§ |10g[6] Dorsz na parze w warzywach 120g [1/3], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 18,4,
£ |wedlina mielona 50g [1/5/7-10], serek fromage 80g [6], Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek 130g[7] pasta z biatek jaj z koperkiem 100g[2], pomidor b/s 70g, ""in'°“"°d::‘V53435g
w tym cul ,
safata mix 10g, jabtko z pieca 1 szt. safata lodowa 10g b,on:ik 278, Zé, 5%1,;
Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
galaretka owocowa niskostodzona 250ml Jogurt owocowy 150g [6]
Kisiel b/c 300ml Zupa pomidorowa z ryzem 350 ml [1/8] ---
Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], margaryna rama
10g[6] Dorsz na parze w warzywach 120g [1/3], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]
wedlina 60g [1/5/7-10], dzem owocowy 1 szt, satata mix 10g, |Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek 130g(7] jajko 2szt. [2], pomidor 70g, satata lodowa 10g Energia: 2391, Biatko
£ |jabtko z pieca 1 szt. 102 Tuszcze 92g w
8 tym nasycone 17,2,
E weglowodany 259g
= _— — -— 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 ptatkami owsianymi 300ml [1/2/6] Zupa pomidorowa z ryzem 350 ml [1/8] -
Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], margaryna rama
g |10g[6] Dorsz na parze w warzywach 120g [1/3], ziemniaczki 200g  |Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] E::‘)'g';;::cs:’:s':'f
E wedlina 60g [1/5/7-10], dzem owocowy 1 szt, oliwki zielone |Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek 130g(7] jajko 2szt. [2], pasta z pomidora 80g, mus tubka 100g tym nasycone 22,8,
£ |70g, jabtko z pieca 1 szt. weglowodany 301g
El w tym cukty 62g,
=

btonnik 30g, sdl 6,7g




Bezmleczna cukrzyca

Kisiel b/c 300ml

Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], margaryna rama
10g(6]

wedlina 60g [1/5/7-10], oliwki zielone 70g, satata mix 10g,
jabtko z pieca 1 szt.

Herbata czerwona 250ml

Zupa pomidorowa z ryzem 350 ml [1/8]

Dorsz na parze w warzywach 120g [1/3], ziemniaczki 200g
Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek 130g[7]

Kompot 250ml

Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]
jajko 2szt. [2], pomidor 70g, satata lodowa 10g

Herbata 250ml

Sok warzywny 300 ml [8]

Kaszka kukurydziana na napoju sojowym 250g [5]

Energia: 2391, Biatko
102 Ttuszcze 92g w
tym nasycone 17,2,
weglowodany 259g

w tym cukty 49g,
btonnik 27g, sdl 6,4g

PAPKA

Przetarta z kasza 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

jogurt naturalny 100g [6]

mus tubka 100g

Kaszka kukurydziana na napoju sojowym 250g [5]

Energia: 2022, Biatko
131, Ttuszcze 82g w
tym nasycone 12,1,
weglowodany 171g
w tym cukty 14,2g,

btonnik 15,3g, sél
4,7g

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




27.lis.25 - czwartek

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + ( 1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACIA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z zacierkg 300ml [1,6] Zupa z zielonego groszku 350ml ---
- Energia: 2155 kcal,
Biatko 96, Ttuszcze
£ |Pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g([6] Pieczona kietbaska z cebulkg 150g [1/5/7-10], ziemniaki 200g |Pieczywo zytnie razowe 100g[1], maslo10g[6] 7ii““:v2’g’:;::§::;e
E Pasztet drobiowy domowy 100g [1/2/8], ogdrek 70g, satata |surdwka z buraka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], papryka 70g, serek deliser 24:;gwtym cukty
10g, jabtko 1 szt. 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] Jaglanka Dawtona 100g
Zupa mleczna z zacierkg 300ml [1,6] Zupa z zielonego groszku 350ml ---
- Energia: 2252 kcal,
@ Biatko 109, Ttuszcze
E Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Gulasz wotowy 180g [1/8], ziemniaki 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 7;5“;;";:;::;::?
é Pasztet drobiowy domowy 100g [1/2/8], pomidor 70g, suréwka z buraka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], Pomidor 70g, serek zs'zgwtym 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] Jaglanka Dawtona 100g
Zupa mleczna z zacierkg 300ml [1,6] Zupa z zielonego groszku 350ml ---
— Energia: 2252 kcal,
; Biatko 109, Ttuszcze
% Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Gulasz wotowy 180g [1/8], ziemniaki 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g([6] 7:‘;““;2’;";:’?;’::;‘e
?-_ Pasztet drobiowy domowy 100g [1/2/8], pomidor 70g, suréwka z buraka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], Pomidor 70g, serek zs'zgwtym 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] Jaglanka Dawtona 100g
Zupa mleczna z zacierkg 300ml [1,6] Zupa ziemniaczana 350ml ---
; o Energia: 2188, Biatko
E 112, Tluszcze 61g w
3 Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Gulasz z fileta z indyka 180g [1/2/6/8], ziemniaki 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 21,
= |Pasztet drobiowy domowy 100g [1/2/8], pomidor b/s 70g, |suréwka z buraka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], Pomidor b/s 70g, serek ‘”"-gt'°""°d:t"y721783
= w tym cul ,
£ |safata 10g, jabtko pieczone 1 szt. deliser 1 szt.[6], satata mix 10g b,,,n:ik 30g, Zé, :Sg
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
serek skyr 140g[6] Jaglanka Dawtona 100g
Zupa jarska z zacierkg 357 g[1/2/8] Zupa z zielonego groszku 350ml ---
— Energia: 2224 kcal,
Biatko 116, Ttuszcze
= |Pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g[6] Gulasz wotowy 180g [1/8], ziemniaki 200g Pieczywo zytnie razowe 100g[1], maslo10g[6] 7;‘;":;";:;;?:::;“
= |Pasztet drobiowy domowy 100g [1/2/8], ogérek 70g, satata |suréwka z buraka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], papryka 70g, serek zsbgwtym cukty

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]

73g, btonnik 32g, sél
6,68




Zupa mleczna z zacierkg 300ml [1,6]

Zupa ziemniaczana 350ml

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

jogurt vege 125g

Jaglanka Dawtona 100g

;- _—
= Energia: 2176, Biatko
E 113, Ttuszcze 64g w
S |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Gulasz z fileta z indyka 180g [1/2/6/8], ziemniaki 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 21,
% |Pasztet drobiowy domowy 100g [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 cul ,
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] Jaglanka Dawtona 100g
Zupa mleczna z zacierkg 300ml [1,6] Zupa ziemniaczana 350 ml [1/2/8] -
o Energia: 2188, Biatko
112, Ttuszcze 61g w
_E Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Gulasz wotowy 180g [1/8], ziemniaki 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 21,
£ |Pasztet drobiowy domowy 100g [1/2/8], pomidor b/s 70g,  |suréwka z buraka 150g szynka kanapkowa mielona 100g [1/5/7-10], pomidor B/S Wﬁ'\;’:\"‘:ﬂ::y"::g*
jabtko pieczone 1 szt. 70g, serek deliser 1 szt.[6], satata mix 10g btonnik 30g, s6l 6,'6g
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
serek skyr 140g[6] Jaglanka Dawtona 100g
Zupa jarska z zacierkg 357 g[1/2/8] Zupa z zielonego groszku 350ml -
Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Gulasz wotowy 180g [1/8], ziemniaki 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]
Pasztet drobiowy domowy 100g [1/2/8], pomidor 70g, suréwka z buraka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt, pomidor 708, |energia: 2391, Biatko
2 |satata 10g, jabtko pieczone 1 szt satata mix 10g 102, Ttuszcze 93g w
- tym nasycone 23,
E weglowodany 259g
= _— — -— w tym cukty 50g,
btonnik 32g, sdl 6,2g
Herbata 250ml Kompot 250ml Kakao na napoju sojwym [5]
jogurt vege 125g Jaglanka Dawtona 100g
Zupa mleczna z zacierka 300ml [1,6] Zupa z zielonego groszku 350ml ---
g |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Gulasz wotowy 180g [1/8], ziemniaki 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] E::Jgi;;:::i’:;?f
E Pasztet drobiowy domowy 100g [1/2/8]+ jabtko pieczonel |surdwka 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 301g
El w tym cukty 76g,
=

btonnik 30g, sdl 6,3g




Bezmleczna cukrzyca

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

Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6]
Pasztet drobiowy domowy 100g [1/2/8], pomidor 70g,
satata 10g, jabtko pieczone 1 szt

Herbata 250ml

Zupa z zielonego groszku 350ml

Gulasz wotowy 180g [1/8], ziemniaki 200g
suréwka z buraka 150g

Kompot 250ml

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

Kakao na napoju sojwym [5]

jogurt vege 125g

Jaglanka Dawtona 100g

Energia: 2391, Biatko
102, Ttuszcze 93g w
tym nasycone 23,
weglowodany 259g
w tym cukty 50g,
btonnik 32g, sdl 6,2g

PAPKA

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

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6]

Przetarta z kasza jaglana 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 naturalny 100g [6]

Galaretka do picia 250ml

Jaglanka Dawtona 100g

Energia: 2001, Biatko
106, Ttuszcze 73g w
tym nasycone 11,6,
weglowodany 213g
w tym cukty 36,2g,

btonnik 20,8g, sél
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




26.lis.25 - Sroda

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + (1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/2/6] Zupa z zielonej fasolki 350 ml [1/6/8] -
Energia: 2506 kcal,
Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka Biatko 101, Thuszcze
% Pieczywo razowe + kajzerka 100g [1], margaryna rama 20g([6] |130g/ sos wtasny 80g [1/2/8] , kasza peczak 200g [1] Pieczywo razowe 100g [1], maslo10g[6] 101g w tym
i . . . . . . . . L . 28,7
<= |wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], satatka Suréwka z pomidora z oliwa z oliwek i pestkami stonecznika |serek wiejski 150g [6], dzem 25g, papryka 70g, satata W;T:::Z::ny 1968
=9
brokutowa z tunczykiem i pomidorkami koktajlowymi 120g |150g roszponka 10g w tym cukty 86g,
. btonnik 35g, sél 5,6g
[3], satata mix 10g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Pomarancza 1 szt. Sok marchew-jabtko 300 ml [8]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/2/6] Zupa z zielonej fasolki 350 ml [1/6/8] ---

Energia: 2490 kcal,
= [Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka Biatko 102, Tiuszcze
g |20g[6] 130g/ sos wtasny 80g [1/2/8] , kasza jaglana 200g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 1°°€Wt$‘6
é wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], satatka Suréwka z pomidora z oliwg z oliwek i pestkami stonecznika |serek wiejski 150g [6], dzem 25g, pomidor 70g, satata W:;xz::ny '28’3g
= |brokutowa z turiczykiem i pomidorkami koktajlowymi 120g  |150g roszponka 10g w tym cukty 85g,

. btonnik 31g, sél 6,8g
[3], satata mix 10g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Pomarancza 1 szt. Sok marchew-cukinia 300 ml [8]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/2/6] Zupa z zielonej fasolki 350 ml [1/6/8] ---

Energia: 2490 kcal,
@ [Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka Biatko 102, Tiuszcze
% 20g[6] 130g/ sos wtasny 80g [1/2/8] , kasza jaglana 200g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 1°°3Wt‘2’:‘6
g nasycone ,0,
* |wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], satatka Suréwka z pomidora z oliwg z oliwek i pestkami stonecznika |serek wiejski 150g [6], dzem 25g, pomidor 70g, satata weglowodany 283g
= |brokutowa z turiczykiem i pomidorkami koktajlowymi 120g |150g roszponka 10g w tym cukty 85g,

[3] satata mix 10g btonnik 31g, sél 6,8g

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml

Pomarancza 1 szt. + jogurt 100g [6] Sok marchew-cukinia 300 ml [8]

Zupa mleczna z makaronem 300ml [1/2/6] Zupa pietruszkowo-selerowa 350ml [1/8] -
- Energia: 2315 kcal,
= . . . L Biatko 103, Ttuszcze
§ |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka 80g w tym nasycone
é 20g[6] 130g/ sos wtasny 80g [1/2/8] , kasza jaglana 200g [1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], masto 10g[6] 24, weglowodany
£ |pasta z biatek jaj 70g[2], wedlina 50g [1/5/7-10], pomidor B/S|Suréwka z pomidora b/s z oliwa z oliwek i koperkiem 150g  [serek wiejski light 150g [6], dzem 25g, pomidor b/s 70g, Szggsf:n;yirztzjgktsyél

70g, satata mix 10g
Herbata 250ml

Kompot 250ml

satata roszponka 10g
Herbata 250ml

mus owocowy tubka 100g

Sok marchew-cukinia 300 ml [8]

7,1g

Kisiel b/c 300ml

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




Cukrzyca

Pieczywo razowe 100g [1], margaryna rama 20g[6]
wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], satatka
brokutowa z tunczykiem i pomidorkami koktajlowymi 120g
[3], satata mix 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka
130g/ sos wtasny 80g [1/2/8] , kasza peczak 200g [1]
Suréwka z pomidora z oliwg z oliwek i pestkami stonecznika
120g

Kompot 250ml Bez Cukru

Pieczywo razowe 100g [1], maslo10g[6]
serek wiejski 150g [6], wedlina 30g [1/5/7-10], papryka 70g,
satata roszponka 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

Pomarancza 1 szt.

Sok marchew-cukinia 300 ml [8]

Energia: 2334 kcal,
Biatko 96, Ttuszcze
90g w tym nasycone
28,7 weglowodany
165g w tym cukty
86g, btonnik 35g, sol
5,68




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: 2338 kcal,
% Biatko 114g, Ttuszcze
-2 |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka '725‘”“"“ kwasy
o t
:: 20g[6] 130g/ sos wtasny 80g [1/2/8] , kasza jaglana 200g [1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], masto 10g[6] l:s;gam;z:,s;/;:::
S |pasta z biatek jaj 70g[2], wedlina 50g [1/5/7-10], pomidor B/S|Suréwka z pomidora b/s z oliwa z oliwek i koperkiem 150g  |serek wiejski light 150g [6], dzem 25g, pomidor b/s 70g, 318g w tym cukty
a2 . 40g, btonnik 25, sél
= |708, safata mix 10g safata roszponka 10g 6,58

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml

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: 2315 kcal,
m [Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka :&:‘t:s:":;:;::ee
= [20g[6] 130g/ sos wtasny 80g [1/2/8] , kasza jaglana 200g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 24, weglowodany
= |pasta z jajek 70g [2], wedlina miksowana 50g [1/5/7-10], Suréwka z pomidora b/s z oliwa z oliwek i koperkiem 120g  [serek wiejski 150g [6], dzem 25g, pomidor b/s 70g, safata 8:;9:’:"":“::;;:?6'
pomidor B/S 70g, satata mix 10g roszponka 10g ' 7,1g ’
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
mus owocowy tubka 100g Sok marchew-cukinia 300 ml [8]

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

Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka Energia: 2242 keal,
= 20g[6] 130g/ sos wtasny 80g [1/2/8] , kasza jaglana 200g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 101, Thuszcze
8 |wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], satatka Suréwka z pomidora z oliwa z oliwek i koperkiem 120g wedlina 50g [1/5/7-10], turiczyk 70g [3], pomidor 70g, satata iszgswvt‘;:::;y::::
E brokutowa z turiczykiem i pomidorkami koktajlowymi 120g roszponka 10g 245g w tym cukty
[==] o

[3], satata mix 10g 70,9, btonnik 31g,

sol 7,6g

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml

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] -
= |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka E“;:ﬁ‘m:-"l:kca"
] Bi 113,

g 20g[6] 130g/ sos wtasny 80g [1/2/8] , kasza jaglana 200g [1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 7;: v:tym nz:;z:::
2 |wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], safatka bukiet warzyw z oliwg z oliwek 120g wedlina 50g [1/5/7-10], pasta oliwkowa 70g , turiczyk w oleju| 28, weglowodany
E brokutowa z tuiczykiem 120g, sok pomidorowy 300ml 70g [3] 822:,5:f:n:1‘:km3clug'f?6l

10,68




Bezmleczna cukrzyca

Kisiel b/c 300ml

Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama
20g[6]

wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], satatka
brokutowa z turiczykiem i pomidorkami koktajlowymi 120g
[3], satata mix 10g

Herbata 250ml

Zupa pietruszkowo-selerowa 350ml [1/8]

Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka
130g/ sos wtasny 80g [1/2/8] , kasza jaglana 200g [1]
Suréwka z pomidora z oliwg z oliwek i koperkiem 120g

Kompot 250ml

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

wedlina 50g [1/5/7-10], turiiczyk 70g [3], pomidor 70g, satata

roszponka 10g

Herbata 250ml

Mus owocowy tubka 100g

Sok marchew-cukinia 300ml [8]

Energia: 2242 kcal,
Biatko 101, Ttuszcze
85g w tym nasycone
22,5, weglowodany

245g w tym cukty

70,9g, btonnik 31g,
sol 7,6g

PAPKA

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

Herbata 250ml

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

Kompot 250ml

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

Herbata 250ml

Jogurt naturalny 100g [6]

Mus owocowy tubka 100g

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

Energia: 2029 kcal,
Biatko 113g, Ttuszcze
80g w tym kwasy
ttuszczowe nasycone
11,5g, weglowodany
196g w tym cukty
60,3g, btonnik 21g,
sol 4,8g

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



25.1is.25 - wtorek

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + ( 1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACIA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Zupa grysikowa 350ml ---
- Energia: 2367 kcal,
Pulpet z szynki 2 szt w sosie koperkowym 140g/80g [1/2/8], Biatko 114, Tluszcze
§ Pieczywo razowe 100g [1], margaryna rama 20g([6] ziemniaki 200g Chleb razowy 100g[1], maslo10g[6] 7::;”\;::;5:2‘:;‘?
= wedlina 30g [1/5/7-10], ser z6tty 30g [6], Pomidor 70g, satata [surdwka z cukinii z jogurtem greckim z nasionami Inu Wedlina 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], papryka 70g, satata 264gwtym cukty
mix 10g 150g[6] 10g 86g, btonnik 35g, sél
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml >68
Banan 1 szt 120-150g Jogurt 150g [6]

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Zupa grysikowa 350ml ---

- Energia: 2282 kcal,
@= Pulpet z szynki 2 szt w sosie koperkowym 140g/80g [1/2/8], Biatko 103, Tluszcze
E Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 72?6“"‘:1“;';":;2‘:::::
é wedlina 30g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt. [6], Pomidor 70g, [surdwka z cukinii z jogurtem greckim z nasionami Inu Wedlina 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], pomidor 70g, satata z;;z'gwtym cukty
= |safata mix 10g 150g[6] 10g 85g, btonnik 31g, sol

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 grysikowa 350ml ---

— Energia: 2282 kcal,
= Pulpet z szynki 2 szt w sosie koperkowym 140g/80g [1/2/8], Biatko 103, Ttuszcze
% Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 721‘56‘”‘:’2';":;2‘::::
?-_ wedlina 30g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt. [6], Pomidor 70g, [surdwka z cukinii z jogurtem greckim z nasionami Inu Wedlina 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], pomidor 70g, satata Zézlgwtym cukty
= [satata mix 10g 150g[6] 10g 85g, btonnik 31g, 61

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml 688

Banan 1 szt 120-150g + skyr 140g[6] Jogurt 150g [6]
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Zupa grysikowa 350ml ---
o - Energia: 2344 kcal,
5 Pulpet z szynki 2 szt w sosie koperkowym 140g/80g [1/2/8], Biatko 101, Thuszcze
§ Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 825‘"“:\;";;:’?:::;“
i wedlina 30g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt. [6], Pomidor b/s |cukinia gotowana z oliwg z oliwek 150g Wedlina 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], pomidor b/s 70g, 29I:|.gwtym cukty
E 70g, satata mix 10g 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 grysikowa 350ml 0
- Energia: 2367 kcal,
Pulpet z szynki 2 szt w sosie koperkowym 140g/80g [1/2/8], Biatko 114, Tluszcze

% Pieczywo razowe 100g [1], margaryna rama 20g[6] ziemniaki 200g Chleb razowy 100g[1], maslo10g[6] 7::;’";:2;;;:‘;‘3‘::
= |wedlina 30g [1/5/7-10], ser z6tty 30g [6], Pomidor 70g, satata |suréwka z cukinii z jogurtem greckim z nasionami Inu Wedlina 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], papryka 70g, satata 2(;4gwtym cukty

mix 10g

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Bez Cukru

150g[6]

Kompot 250ml Bez Cukru

10g

Herbata 250ml Bez Cukru

Kiwi 1 szt. 150-200g

Jogurt naturalny 150g [6]

86g, btonnik 35g, sél
5,68




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

Zupa grysikowa 350ml

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6]

Kompot 250ml

Herbata 250ml

mus jabtko-banan 150g

Jogurt vege 125¢g

E - Energia: 2380 kcal,
=, Pulpet z szynki 2 szt w sosie koperkowym 140g/80g [1/2/8], Biatko 110, Tluszcze
S |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] sii“‘:;"g’:);‘vf:::;‘e
_'_2 wedlina 30g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt. [6], Pomidor b/s |cukinia gotowana z oliwg z oliwek 150g Wedlina 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], pomidor b/s 70g, zg'zgwtym cukty
= |70g, satata mix 10g safata 10g 85¢, btonnik 29g, sél
= |Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250ml 718
Banan 1 szt 120-150g Jogurt 150g [6]

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Zupa grysikowa 350ml ---

- Energia: 2344 kcal,

Pulpet z szynki 2 szt w sosie koperkowym 140g/80g [1/2/8], Biatko 101, Tiuszcze
_E Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 825‘“‘;;";::3?:::;“
£ |wedlina 30g [1/5/7-10], serek deliser 1 szt. [6], Pomidor b/s |cukinia gotowana z oliwg z oliwek 150g Wedlina mielona 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], pomidor b/s zgigwtym cukty

70g, satata mix 10g 70g, satata 10g 85g, btonnik 29g, sél
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 grysikowa 350ml ---
Pulpet z szynki 2 szt w sosie koperkowym 140g/80g [1/2/8],
Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6]
wedlina 30g [1/5/7-10], pasta z pomidora 100g [8], pomidor |cukinia gotowana z oliwa z oliwek 150g Wedlina 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], pomidor 70g, safata ;“::5‘;;;3:2 keal,
[1-] . 1atko , 1Tuszcze
E 70g, satata mix 10g 10g 70g w tym nasycone
E 22,5, weglowodany
N 290g w tym cukty
e - - - 70,9g, btonnik 31g,
sol 7,6g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Banan 1 szt 120-150g Jogurt vege 125g
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Zupa grysikowa 350ml ---

Pulpet z szynki 2 szt w sosie koperkowym 140g/80g [1/2/8], Energia: 2646kcal
£ |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 114, Tluszcze
E wedlina 30g [1/5/7-10], pasta z pomidora 100g [8], sok cukinia gotowana z oliwg z oliwek 150g Wedlina 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], oliwki zielone 70g 9‘;5&2’;;;?::::‘*
.E warzywny 300 ml [8] 318g w tym cukty
= 82g, btonnik 31g, sél

10,68




Bezmleczna cukrzyca

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

Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6]
wedlina 30g [1/5/7-10], pasta z pomidora 100g [8], pomidor
70g, satata mix 10g

Herbata 250ml

Zupa grysikowa 350ml
Pulpet z szynki 2 szt w sosie koperkowym 140g/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], jajko 1 szt. [2], pomidor 70g, satata
10g

Herbata 250ml

Banan 120-150g

Jogurt vege 125g

Energia: 2392 kcal,
Biatko 100, Ttuszcze
70g w tym nasycone
22,5, weglowodany

290g w tym cukty

70,9g, btonnik 31g,
sol 7,6g

PAPKA

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

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6]

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

Kompot 250ml

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

Herbata 250ml

Jogurt naturalny 100g [6]

Kisiel 250ml

Jogurt 150g [6]

Energia: 1931kcal,
Biatko 98, Ttuszcze
76g w tym nasycone
15,1, weglowodany
196g 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



24.lis.25 - poniedziatek

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + (1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21 ) WARTOSCI
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300 ml [6] Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [1/8] ---
— Energia: 2294kcal,
Biatko 106g, Ttuszcze
@ 88,4g w tym kwasy
£ |pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g[6] Zapiekanka makaronowa z kurczakiem i warzywami 350g [6] |pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
E wedlina- szynka zawedzana 50g [1/5/7-10], dzem owocowy 1 |satata z warzywami z ziarnami sezamu oliwg z oliwek 100g  |pasztet domowy wieprzowy 100g [1/2/8], satatka jarzynowa 22'3593' ‘”ef'°“’°‘l’:“y
wtym cu
szt. 25g, ogdrek 70g, satata mix 10g [10] 100g [2/8], papryka 70g, rukola 10g 578, :,on:ik 30g, sy(,|
Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,3g
Jabtko 1 szt. - 150g Kefir 200ml [6]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300 ml [6] Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [1/8] ---
_— Energia: 2303.2 kcal,
o biatko: 107g, ttuszcze
; 88g w tym kwasy
E |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Zapiekanka makaronowa z kurczakiem i warzywami 350g [6] |pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
é wedlina- szynka zawedzana 50g [1/5/7-10], dem owocowy 1 |satata z warzywami z ziarnami sezamu oliwg z oliwek 100g pasztet domowy wieprzowy 100g [1/2/8], satatka jarzynowa 227:2' Wegt'°‘”°":“y
= . i . w tym cukr
— |szt. 25g, pomidor 70g, satata mix 10g [10] 100g [2/8], pomidor 70g, rukola 10g 80g, ﬁ,on:ik 368, syé,
Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,5¢
Jabtko 1 szt.-150g Kefir 200ml [6]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300 ml [6] Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [1/8] ---
_— Energia: 2303.2 kcal,
@ biatko: 107g, ttuszcze
E 88g w tym kwasy
= |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Zapiekanka makaronowa z kurczakiem i warzywami 350g [6] |pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
?-_ wedlina- szynka zawedzana 50g [1/5/7-10], dzem owocowy 1 |satata z warzywami z ziarnami sezamu oliwg z oliwek 100g pasztet domowy wieprzowy 100g [1/2/8], satatka jarzynowa 227532' ‘”egt'°‘”°d:"y
W tym cukr
= |szt. 25g, pomidor 70g, satata mix 10g [10] 100g [2/8], pomidor 70g, rukola 10g 80g, ﬁh,n:ik 368, syé,
Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,5¢
Jabtko 1 szt. + jogurt naturalny 100g [6] Kefir 200ml [6]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300 ml [6] Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [1/8] ---
_— Energia: 2224 kcal,
% Potrawka z kurczaka w sosie pomidorowym 200g [1] ryz biaty b:_;:zv":iﬁq t::::;e
§ pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
= |wedlina- szynka zawedzana 50g [1/5/7-10], dzem owocowy 1 |safata z oliwg z oliwek 100g pasztet domowy wieprzowy 100g [1/2/8], satatka jarzynowa 222736 ""egt'°‘”°"z"V
s . . . g W tym cukry
2 |szt. 25g, pomidor b/s 70g, satata mix 10g bez groszku 100g [2/8], pomidor b/s 70g, rukola 10g 672, blonnik 32g, s6l
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,2g
Jabtko pieczone 1 szt.-150g Kefir 200ml [6]
Kisiel b/c 300 ml Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [1/8] ---
_— Energia: 2110kcal,
Biatko 97g, Ttuszcze
@ 84g w tym kwasy
= |pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g[6] Zapiekanka makaronowa z kurczakiem i warzywami 350g [6] |pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
= |wedlina- szynka zawedzana 50g [1/5/7-10], serek deliser 1  |satata z warzywami z ziarnami sezamu oliwg z oliwek 100g  |pasztet domowy wieprzowy 100g [1/2/8], satatka jarzynowa |23/58 weglowodany
[}

szt. [6], ogdrek 70g, satata mix 10g

Kakao 200ml Bez Cukru

(10]

Kompot 250ml Bez Cukru

100g [2/8], papryka 70g, rukola 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

Jabtko 1 szt. - 150g

Kefir 200ml [6]

230g w tym cukty
578, btonnik 30g, sél
6,3g




Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300 ml [6]

Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [1/8]

Kakao 200ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Jabtko pieczone 1szt.

Budyn na napoju sojowym 300ml[1/5]

;- _— Energia: 2154 kcal,
f: Potrawka z kurczaka w sosie pomidorowym 200g [1] ryz biaty b':;kg";vltlysfl’:wzz;’e
S |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
% |wedlina- szynka zawedzana 50g [1/5/7-10], dzem owocowy 1 |satata z oliwg z oliwek 100g pasztet domowy wieprzowy 100g [1/2/8], satatka jarzynowa 222;‘ “"egt“’"‘md:"y
[=] W tym Cukr
= |szt. 25g, pomidor b/s 70g, satata mix 10g bez groszku 100g [2/8], pomidor b/s 70g, rukola 10g 67, :,on:ik 32g, :é,
= |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,2g
Jabtko pieczone 1 szt. Kefir 200ml [6]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300 ml [6] Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszka 350 ml [1/8] ---
T Energia: 2224 kcal,
Potrawka z kurczaka w sosie pomidorowym 200g [1] ryz biaty biatko: 93g, ttuszcze
= |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] "::zga":’)se";:‘::z‘e
[=]
g wedlina- szynka zawedzana mielona 50g [1/5/7-10], dzem safata z warzywami z ziarnami sezamu oliwg z oliwek 100g  |pasztet domowy wieprzowy 100g [1/2/8], satatka jarzynowa | 22¢, weglowodany
owocowy 1 szt. 25g, pomidor b/s 70g, satata mix 10g [10] 100g [2/8], pomidor b/s 70g, rukola 10g 270g w tym cukry
67g, btonnik 32g, sél
Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6.2¢
Jabtko pieczone 1 szt.-150g Kefir 200ml [6]
Kisiel b/c 300 ml Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [1/8] ---
Potrawka z kurczaka w sosie pomidorowym 200g [1] ryz biaty
pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] Energia: 2250kcal
wedlina- szynka zawedzana 50g [1/5/7-10], turiczyk 70g [3], |satata z warzywami z ziarnami sezamu oliwg z oliwek 100g pasztet domowy wieprzowy 100g [1/2/8], satatka jarzynowa biatko: 105g, ’
£ |pomidor 70g, safata 10g [10] 100g [2/8], pomidor 70g, rukola 10g tluszcze78g w tym
g8 kwasy ttuszczowe
E nasycone 21,5g,
= - - -— weglowodany 253g
w tym cukry 44g,
btonnik 36g, sél 7,7g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Jabtko pieczone 1 szt.-150g Budyn na napoju sojowym 300ml[1/5]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300 ml [6] Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [1/8] ---
Potrawka z kurczaka w sosie pomidorowym 200g [1] ryz biaty Energia: 2533 kcal,
2 |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] bf;::;iii'&f:se
E wedlina- szynka zawedzana 50g [1/5/7-10], turiczyk 70g [3], |satata z oliwg z oliwek 100g pasztet domowy wieprzowy 100g [1/2/8], satatka jarzynowa |ttuszczowe nasycone
£ |mus tubka 100g bez jabtka 100g [2/8], oliwki zielone 70g 23,4g, weglowodany
] 267g w tym cukry
=

65, btonnik 49g, sél
9,5g




Bezmleczna cukrzyca

Kisiel b/c 300 ml

pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6]
wedlina- szynka zawedzana 50g [1/5/7-10], turiczyk 70g [3],
pomidor 70g, satata 10g

Herbata 250ml

Zupa ziemniaczana z koperkiem i pietruszkg 350 ml [1/8]

Potrawka z kurczaka w sosie pomidorowym 200g [1] ryz biaty
200g

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

Kompot 250ml

pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6]
pasztet domowy wieprzowy 100g [1/2/8], satatka jarzynowa
100g [2/8], pomidor 70g, rukola 10g

Herbata 250ml

Jabtko pieczone 1 szt.

Budyn na napoju sojowym 300ml[1/5]

Energia: 2250kcal,
biatko: 105g,
ttuszcze78g w tym
kwasy ttuszczowe
nasycone 21,5g,
weglowodany 253g
w tym cukry 44g,
btonnik 36g, sél 7,7g

PAPKA

Przetarta z cukinig i schabem z kasza 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 naturalny 100g[6]

Mus owocowy tubka 100g

Budyh na napoju sojowym 300mi[1/5]

Energia: 2165kcal,
biatko: 131g, ttuszcze
83g w tym kwasy
tluszczowe nasycone
13,2, weglowodany
222g w tym cukry
23g, btonnik 19g, sol
7,1g

Jadlospis realizowany w ramach programu "Dobry Positek”

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



