Dieta 04.sty.26 - niedziela MSWiA w Olsztynie
SNIADANIE + (1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
Energia: 2405kcal,
Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], kasza bulgur Biatko 126g, Tluszcze
§ 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 kapusty czerwonej 150g twarozek naturalny z koperkiem 100g [6], szynka kanapkowa| 265g w tym cukty
jarzynowa 100g [2/8/9], satata mix 10g 30g [1/5/7-10], papryka 70g, satata mix 10 g 77, btonnik 30g, s6l
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 628
Jogurt owocowy 150g [6] Smoothie Dawtona 250g - tubka
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
Energia: 2436 kcal,
@ Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], kasza bulgur Bi;;?;i:ﬁ;r;::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 Buraczki gotowane z oliwg z oliwek 150g twarozek naturalny z koperkiem 100g [6], szynka kanapkowa zzzfgsgé‘;’fs;“:‘l’i::y
= |jarzynowa 100g [2/8/9)], satata mix 10g 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 ptatkami owsianymi 300ml [1] Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
Energia: 2436 kcal,
g Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], kasza bulgur B';;':ﬁ:gmr;::m
= |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 Buraczki gotowane z oliwg z oliwek 150g twarozek naturalny z koperkiem 100g [6], szynka kanapkowa 222';:' ‘;’ff';“::‘l’:“y
= l|jarzynowa 100g [2/8/9], satata mix 10g 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 ptatkami owsianymi 300ml [1] Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
= Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], kasza bulgur B:;i;giazszgﬁ::::clze
g [pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] 75g w tym kwasy
g wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], satatka Buraczki gotowane z oliwg z oliwek 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 292’gwtym 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: 2237kcal,
Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], kasza bulgur Biatko 106g, Tiuszcze
% Pieczywo zytnie razowe 100g [1], margaryna rama 20g[6] 200g Pieczywo zytnie razowe 100g [1], maslo10g[6] Z;i:’;‘l’:;l:::;::s
:1=‘- wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], satatka Buraczki gotowane z oliwg z oliwek 150g twarozek naturalny z koperkiem 100g [6], szynka kanapkowa| 263g w tym cukty

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

Herbata 250ml Bez Cukru

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

778, btonnik 30g, sél
6,2g




Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1]

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

== . . E ia: 2144kcal,
E Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], kasza bulgur Bia':i;gi;gl T
: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 Buraczki gotowane z oliwg z oliwek 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 ptatkami owsianymi 300ml [1] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
ia: 2457kcal,
Pulpet ze schabu w sosie wlasnym 120g/80g [1/8], kasza B;’::;g;szi:u::m
@ |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] bulgur 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 75g w tym kwasy
=
S | wedlina krakowska parzona mielona 50g [1/5/7-10], satatka |Buraczki gotowane z oliwg z oliwek 150g twarozek naturalny z koperkiem 100g [6], szynka kanapkowa tg’;;‘:;’go'xz::';e
= |jarzynowa 100g [2/8/9], satata mix 10g mielona 30g [1/5/7-10], pomidor b/s 70g, satata mix 10 g 292g 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 ptatkami owsianymi 300ml [1] Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
E Energia: 2168kcal,
2 Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], kasza bulgur 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 Buraczki gotowane z oliwg z oliwek 150g twarozek naturalny z koperkiem 100g [6], szynka kanapkowa Wegbwodany'n;g
g jarzynowa 100g [2/8/9], satata mix 10g 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], kasza bulgur
pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Energia: 2250 keal
wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], satatka Buraczki gotowane z oliwg z oliwek 150g tunczyk 70g [3], szynka kanapkowa 30g [1/5/7-10], pomidor [siatke 105g,T|uszc1’e
£ |jarzynowa 100g [2/8/9], satata mix 10g 70g, satata mix 10 g 80g w tym kwasy
E ttuszczowe nasycone
E 21,8g, weglowodany
= o —— -— 253g 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 ptatkami owsianymi 300ml [1] Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], kasza bulgur Energia: 2529kcal,
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 Buraczki gotowane z oliwg z oliwek 150g 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 273g w tym cukty

67g, btonnik 41g, sol




Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Jogurt vege 125g

Smoothie Dawtona 250g - tubka

6,3g



Kisiel b/c 300 ml

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

Schab z pieca w sosie wtasnym 110g/80g [1/8], kasza bulgur

Energia: 2250 kcal,

;E' pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Bi:;';ﬁ‘:::r;:g“
E wedlina krakowska parzona 50g [1/5/7-10], satatka Buraczki gotowane z oliwg z oliwek 150g tunczyk 70g [3], szynka kanapkowa 30g [1/5/7-10], pomidor |ttuszczowe nasycone
5 |jarzynowa 100g [2/8/9], satata mix 10g 70g, satata mix 10 g 21,8g, weglowodany
% 253g w tym cukty
N 60g, btonnik 42g, sél
% |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,3¢g
Jogurt vege 125g Sok pomidorowy 300 mi
Przetarta z kasza jaglana i schabem i dynia 512 [1/2/8] Przetarta z kalafiorem i ttuszczem roslinnym z kurczakiem | Przetarta z buraczkiem i ttuszczem roslinnym z kurczakiem B?::(r:i:(:)QZg:,l::u::e
532 [1/2/8] 502g [1/2/8] Sty kvasy
g ttuszczowe nasycone
= 14,7g, weglowodany
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 220g w tym cukty
53g, btonnik 30g, sdl
- - 4,9g
Jogurt naturalny 100g [6] Kisiel 250 ml 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 / Pomaraiicza 90g / Banan 100g )



03.sty.26 - sobota

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + (1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z ryzem 300ml [6] Zupa ogorkowa zabielana 350 ml [1/8] ---
o Energia: 2352, Biatko
@ 107, Ttuszcze 758 w
£ |Pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g([6] Sos bolonski 180g [1/8], makaron razowy 200g [1/2] Pieczywo razowe100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 27,
E wedlina 50g [1/5/7-10], hummus pomidorowy 100g ogérek |Mix cateringowy z oliwg z oliwek 150g Tunczyk z warzywami 100g [3/8], dzem owocowy 25g, Wegt'°“’°d:t“yezo74g
w tym cul ,
70g, roszponka 10g, 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 350ml [8] ---
o o Energia: 2126, Biatko
£ 109, Ttuszcze 63g w
E |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Sos bolonski 180g [1/8], makaron pszenny 200g [1/2] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 28,
é wedlina 50g [1/5/7-10], twardg 80g [6], pomidor 70g, Mix cateringowy z oliwa z oliwek 150g Tunczyk z warzywami 100g [3/8], dzem owocowy 25g, Wegt'°“’°d:“y::55
] . . w tym cukr ,
— |roszponka 10g, pomidor 70g, mix safat 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 350ml [8] ---
@ o Energia: 2126, Biatko
E 109, Ttuszcze 63g w
= |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Sos boloriski 180g [1/8], makaron pszenny 200g [1/2] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 28,
?-_ wedlina 50g [1/5/7-10], hummus pomidorowy 100g, Mix cateringowy z oliwg z oliwek 150g Tunczyk z warzywami 100g [3/8], dzem owocowy 25g, W"-gt'°w°d:“V::53
w tym cukr ,
= |pomidor 70g, roszponka 10g 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 350ml [8] ---
g o Energia: 2135 Biatko
E 109g, Ttuszcze 63g w
3 Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Sos bolonski 180g [1/8], makaron pszenny 200g [1/2] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 22,
= |wedlina 50g [1/5/7-10], twar6g 80g [6] , pomidor b/s 70g,  |Seler na parze z oliwg z oliwek 150g Tunczyk z warzywami 100g [3/8], dzem owocowy 25g, ‘”"-gt'°""°d:t“y7z:63
= w tym cul ,
£ |roszponka 10g pomidor b/s 70g, mix satat 10g 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 [1/8] ---
o Energia: 2352, Biatko
@ 107, Ttuszcze 75g w
= |Pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g[6] Sos bolonski 180g [1/8], makaron pszenny 200g [1/2] Pieczyworazowe 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 27,
= |wedlina 50g [1/5/7-10], hummus pomidorowy 100g, ogérek |Suréwka z marchewki i jabtka z sezamem 150g [10] Tunczyk z warzywami 100g [3/8],rzodkiewka 50g, pomidor weglowodany 274g

70g, roszponka 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

Kompot 250ml Bez Cukru

70g, mix satat 10g

Herbata z cytryng 250ml Bez Cukru

Pomarancza 1 szt.

jogurt naturalny 150g [6]

w tym cukty 90g,
btonnik 38g, sdl 6,2g




Zupa mleczna z ryzem 300ml [6]

Zupa koperkowa z ziemniakami 350ml [8]

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] Sos bolonski 180g [1/8], makaron pszenny 200g [1/2] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 22,
% |wedlina 50g [1/5/7-10], twardg 80g [6] , pomidor b/s 70g, |Seler na parze z oliwa z oliwek 150g Tunczyk z warzywami 100g [3/8], dzem owocowy 25g, ‘”‘?i'°“"°d::"7zj4g
=] w tym cul ,
T |roszponka 10g pomidor b/s 70g, mix satat 10g 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 350ml [8] -
o Energia: 2135 Biatko
™ 109g, Ttuszcze 63g w
5 |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Sos bolonski 180g [1/8], makaron pszenny 200g [1/2] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 22,
£ |wedlina mielona 50g [1/5/7-10], twardg 80g [6], pomidor b/s |Mix cateringowy z oliwa z oliwek 150g Tunczyk z warzywami 100g [3/8], dzem owocowy 25g, W‘ﬂi'°“"°d::“’72:6g
w tym cul ,
70g, roszponka 10g pomidor b/s 70g, mix satat 10g bgon:ik 33g, Za Sg,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 350ml [8] -
Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Sos bolonski 180g [1/8], makaron pszenny 200g [1/2] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]
wedlina 50g [1/5/7-10], hummus pomidorowy 100g, Mix cateringowy z oliwg z oliwek 150g Tunczyk z warzywami 100g [3/8], dzem owocowy 25g, Energia: 2253, Biatko
2 |pomidor 70g, roszponka 10g pomidor 70g, mix satat 10g 92, Thuszcze 76g w
= tym nasycone 21,9g,
E weglowodany 273g
= - - 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 350ml [8] -
g |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g|[6] Sos boloriski 180g [1/8], makaron pszenny 200g [1/2] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] i’;i;gi:;uzs::i Z:“g":
E wedlina 50g [1/5/7-10], hummus pomidorowy 100g, jabtko [Mix cateringowy z oliwg z oliwek 150g Tunczyk z warzywami 100g [3/8], pasta z pomidora i warzyw | tym nasycone 27g,
£ |pieca 1 szt. 80g [1/8], oliwki zielone 50g weglowodany 279g
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 350ml [8]

Sos bolonski 180g [1/8], makaron pszenny 200g [1/2]
Mix cateringowy z oliwg z oliwek 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: 2253, Biatko
92, Ttuszcze 76g w
tym nasycone 21,9g,
weglowodany 273g
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: 1913,
Biatko 102g, Ttuszcze
63g w tym nasycone

11g, weglowodany
247g 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




02.sty.26 - 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: 2495 Biatko
% Pieczywo razowe + kajzerka 100g[1], margaryna rama 20g[6], |Dorsz na parze w warzywach 120g [1/3], ziemniaczki 200g Pieczywo razowe 100g[1], masto10g[6] 1:?,:,::2:;?"1957‘,”
E serek wiejski 150g [6], papryka czerwona 70g, satata mix 10g |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
’ 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'gi::;::i:':;:'f
E 10g[6] Dorsz na parze w warzywach 120g [1/3], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tyrr;nasycone 27,8,
é serek wiejski 150g [6], pomidor 70g, satata mix 10g, jabtko 1 |Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek 130g([7] jajko 2szt. [2], pomidor 70g, satata lodowa 10g W‘:gt';’n‘:"c’::t"y":;lg
= |szt. blonnik 28,5¢, s61 7
Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml B
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:ffﬁ;:fi‘:’gz'f
= |10g[6] Dorsz na parze w warzywach 120g [1/3], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 27,8,
% |serek wiejski 150g [6], pomidor 70g, satata mix 10g, jabtko |[Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek 130g([7] jajko 2szt. [2], pomidor 70g, satata lodowa 10g weglowodany 341g
= 1 szt. bl‘:nt::: zc:';tgy g:F;g
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:f;g;?;szzsc::’;i:":°
5 [10g[6] Dorsz na parze w warzywach 120g [1/3], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 18,4,
i serek wiejski 150g, pomidor b/s 70g, satata mix 10g, jabtko z |Duszona dynia z oliwg z oliwek 130g pasta z biatek jaj z koperkiem 100g [2], pomidor b/s 70g, ‘”\:’i‘;’r‘r’:’:::t“yy::g-"g
£ |piecalszt. 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: 2495 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] lglgr;Tr::Z;‘fn?;w
§ serek wiejski 150g [6], papryka czerwona 70g, satata mix 10g |Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek jajko 2szt. [2], pomidor 70g, satata lodowa 10g weglowodany 312’g

, 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




Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1/2/6]

Zupa pomidorowa z ryzem 350 ml [1/8]

Kakao 260ml [6]

Kompot 250ml

Herbata 250ml

galaretka owocowa niskostodzona 250ml

jogurt vege 125g

;. _— . .
E_ Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], margaryna rama E';'ﬂz:s:?f;:::‘°
S |10g[6] Dorsz na parze w warzywach 120g [1/3], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 18,4,
% |serek wiejski 150g [6], pomidor b/s 70g, satata mix 10g, Duszona dynia z oliwg z oliwek 130g pasta z biatek jaj z koperkiem 100g [2], pomidor b/s 70g, ‘”‘?i'°“"°d::"::55
=] w tym cul ,
= |jabtko z pieca 1 szt. safata lodowa 10g b,on:ik 27g, Zé, :m
= |Herbata czerwona 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
galaretka owocowa niskostodzona 250ml Jogurt owocowy 150g [6]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1/2/6] Zupa pomidorowa z ryzem 350 ml [1/8] ---
. . Energia: 2577, Biatko
- Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], margaryna rama . . . . 114 Thuszeze 74g w
§ |10g[6] Dorsz na parze w warzywach 120g [1/3], ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 18,4,
£ |serek wiejski 150g [6], pomidor b/s 70g, satata mix 10g, Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek 130g[7] pasta z biatek jaj z koperkiem 100g[2], pomidor b/s 70g, W‘ﬂi"’“"“::“’::sg
w tym cul ,
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 50g [1/5/7-10], dzem owocowy 1 szt., pomidor 70g, |Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek 130g(7] jajko 2szt. [2], pomidor 70g, satata lodowa 10g Energia: 2343, Biatko
£ |satata mix 10g ,jabtko z pieca 1 szt. 85, Thuszcze 70g w
8 tym nasycone 17,2,
E weglowodany 325g
= - - - w tym cukty 49g,
btonnik 27g, sél 6,4g
Herbata czerwona 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
galaretka owocowa niskostodzona 250ml jogurt vege 125g
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:ff';;:f;g:;:'f
E wedlina 50g [1/5/7-10], dzem 25g, jabtko z pieca 1 szt. Fasolka szparagowa z migdatami i oliwg z oliwek 130g[7] jajko 2szt. [2], pasta z pomidora 80g, mus tubka 100g tym'nasycone 22,8,
E’ weglowodany 359g
E 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 50g [1/5/7-10], pomidor 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]

jogurt vege 125g

Energia: 2343, Biatko
85, Ttuszcze 70g w
tym nasycone 17,2,
weglowodany 325g
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

jogurt naturalny 150g[6]

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 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




01.sty.26 - czwartek

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + (1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z zacierkg 300ml [1,6] Zupa grysikowa 350ml [1/8] ---
- Energia: 2337 kcal,
grillowana piers z kurczaka 100g w sosie pietruszkowym Biatko 127, Tiuszcze
§ Pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g[6] 80g[1/8], ziemniaki 200g Pieczywo zytnie razowe 100g[1], maslo10g[6] SZi““:v;Vg’L::J::;e
= |Pasztet drobiowy domowy 100g [1/2/8], papryka 70g, satata |satata z oliwa z oliwek 100g leczo warzywne z kietbaska z fileta 300g [1/8], wedlina 30g zglgwtym cukty
10g, jabtko 1 szt. [1/5/7-10] 738, btonnik 32g, 56l
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 grysikowa 350ml [1/8] ---
- Energia: 2326 kcal,
@= grillowana piers$ z kurczaka 100g w sosie pietruszkowym Biatko 127, Tiuszcze
E Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 80g[1/8], ziemniaki 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Gii““:v;"g"l’;::g’::;e
é Pasztet drobiowy domowy 100g [1/2/8], pomidor 70g, satata z oliwg z oliwek 100g leczo warzywne z kietbaska z fileta 300g [1/8], wedlina 30g 29’2gwtym cukty
= |safata 10g, jabtko 1 szt. [1/5/7-10] 71g, btonnik 41g, 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 grysikowa 350ml [1/8] ---
— Energia: 2326 kcal,
g grillowana piers$ z kurczaka 100g w sosie pietruszkowym Biatko 127, Thuszcze
% Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 80g[1/8], ziemniaki 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g([6] Gi‘;“:v;"g"l’;:lf;’::;‘e
?-_ Pasztet drobiowy domowy 100g [1/2/8], pomidor 70g, satata z oliwg z oliwek 100g leczo warzywne z kietbaska z fileta 300g [1/8], wedlina 30g 29’2gwtym cukty
= [satata 10g, jabtko 1 szt. [1/5/7-10] 71g, btonnik 41g, 6l
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 grysikowa 350ml [1/8] ---
% grillowana piers z kurczaka 100g w sosie pietruszkowym Elnze;g':'u::;z:s':'f
& [Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 80g[1/8], ziemniaki 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 21,
% Pasztet drobiowy domowy 100g [1/2/8], pomidor b/s 70g, |satata z oliwg z oliwek 100g leczo warzywne z miesem z kurczaka 300g [1/8], wedlina 30g | Weslowodany 252¢
E satata 10g, jabtko pieczone 1 szt. [1/5/7-10] b,‘:nt:ir:;:::;?,;g
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 grysikowa 350ml [1/8] ---
- Energia: 2337 kcal,
grillowana piers$ z kurczaka 100g w sosie pietruszkowym Biatko 127, Tluszcze
% Pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g[6] 80g[1/8], ziemniaki 200g Pieczywo zytnie razowe 100g[1], maslo10g[6] 52‘;":;";;;?:::;“
E Pasztet drobiowy domowy 100g [1/2/8], papryka 70g, satata |satata z oliwg z oliwek 100g leczo warzywne z kietbaska z fileta 300g [1/8], wedlina 30g zg'lgwtym cukty

10g, jabtko 1 szt.

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Bez Cukru

Kompot 250ml Bez Cukru

[1/5/7-10]

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 grysikowa 350ml [1/8]

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

jogurt vege 125g

Jaglanka Dawtona 100g

;- _—
8 . .. . . Energia: 2176, Biatko
3 grillowana piers$ z kurczaka 100g w sosie pietruszkowym 113, Thuszeze 63g w
S |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 80g[1/8], ziemniaki 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 21,
% |Pasztet drobiowy domowy 100g [1/2/8], pomidor b/s 70g, |satata z oliwg z oliwek 100g leczo warzywne z miesem z kurczaka 300g [1/8], wedlina 30g ‘”‘?i'°“"°d::"721985
] . . w tym cukty 71g,
= |satata 10g, jabtko pieczone 1 szt. [1/5/7-10] btonnik 30g, sol 6,68
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 grysikowa 350ml [1/8] -
. . . . Energia: 2333, Biatko
- pulpet z piersi kurczaka 120g w sosie pietruszkowym 128, Thuszcze 63g w
5 |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 80g[1/8], ziemniaki 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 21,
£ |Pasztet drobiowy domowy 100g [1/2/8], pomidor b/s 70g,  |safata z oliwa z oliwek 100g leczo warzywne z kietbaska z fileta 300g [1/8], wedlina 30g Wﬁ';""“"‘::::‘y":l”:g
jabtko pieczone 1 szt. [1/5/7-10] btonnik 30g, sol 6,68
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 grysikowa 350ml [1/8] ---
grillowana piers z kurczaka 100g w sosie pietruszkowym
Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 80g[1/8], ziemniaki 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]
Pasztet drobiowy domowy 100g [1/2/8], pomidor 70g, satata z oliwg z oliwek 100g leczo warzywne z kietbaska z fileta 300g [1/8], wedlina 308  |energia: 2344, Biatko
2 |satata 10g, jabtko pieczone 1 szt [1/5/7-10] 107, Thuszcze 73g w
= tym nasycone 23,
E weglowodany 289g
= _— — -— w tym cukty 50g,
btonnik 32g, sdl 6,2g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250 ml
jogurt vege 125g Jaglanka Dawtona 100g
Zupa mleczna z zacierkg 300ml [1,6] Zupa grysikowa 350ml [1/8] -
grillowana piers z kurczaka 100g w sosie pietruszkowym
g |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] 80g[1/8], ziemniaki 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] E:f;g';;:::zz’:l':'f
E,_ Pasztet drobiowy domowy 100g [1/2/8]+ jabtko pieczonel |Cukinia gotowana z oliwg z oliwek 150g leczo warzywne z kietbaska z fileta 300g [1/8], wedlina 30g tym nasycone 18,
£ |szt, dzem morelowy niskostodzony 25g [1/5/7-10] weglowodany 294g
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 grysikowa 350ml [1/8]
grillowana piers$ z kurczaka 100g w sosie pietruszkowym

80g[1/8], ziemniaki 200g
satata z oliwa z oliwek 100g

Kompot 250ml

pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]
leczo warzywne z kietbaska z fileta 300g [1/8], wedlina 30g
[1/5/7-10]

Herbata 250 ml

jogurt vege 125g

Jaglanka Dawtona 100g

Energia: 2344, Biatko
107, Ttuszcze 73g w
tym nasycone 23,
weglowodany 289g
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: 1938, Biatko
110, Ttuszcze 81g w
tym nasycone 11,6,
weglowodany 174g
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




31.gru.25 - sroda

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + (1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1/2/6] Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [8] ---
Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka Energia: 2412 kcal,
g |Pieczywo razowe + kajzerka 100g [1], margaryna rama 20g[6] |130g/80g [1/2/8] , kasza peczak 200g Pieczywo razowe 100g [1], maslo10g[6] ;:'m::;::;if:e
& |wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], satatka Suréwka z selera z jogurtem naturalnym 150g [6/8] serek wiejski 150g [6], dzem 25g, papryka 70g, satata 28,7 weglowodany
£ |brokutowa z turiczykiem i pomidorkami koktajlowymi 120g roszponka 10g 8;:'2:':"":::;;'?‘3’6'
[3], satata mix 10g 5,68
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Pomarancza 1 szt. Sok marchew-jabtko 300 ml [8]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1/2/6] Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [8] -
Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka Energia: 2397 kcal,
g 20g[6] 130g/80g [1/2/8] , kasza jaglana 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] gi:'vti::{:x;f:e
% |wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], satatka Suréwka z selera z jogurtem naturalnym 150g [6/8] serek wiejski 150g [6], dzem 25g, pomidor 70g, satata 24,6, weglowodany
% brokutowa z turiczykiem i pomidorkami koktajlowymi 120g roszponka 10g 852;7:’:"":“::‘;1“;‘;’6'
[3], satata mix 10g 6,32
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Pomarancza 1 szt. Sok marchew-cukinia 300 ml [8]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1/2/6] Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [8] -
Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka Energia: 2397 keal,
g 20g[6] 130g/80g [1/2/8] , kasza jaglana 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 9?1:::1:::;231::e
& |wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], satatka Suréwka z selera z jogurtem naturalnym 150g [6/8] serek wiejski 150g [6], dzem 25g, pomidor 70g, satata 24,6, weglowodany
§~ brokutowa z tuficzykiem i pomidorkami koktajlowymi 120g roszponka 10g 852;7:'0‘”n:“:km3°1"g'ft2’6|
[3], satata mix 10g 6,8¢
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Pomarancza 1 szt. + jogurt 100g [6] Sok marchew-cukinia 300 ml [8]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1/2/6] Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [8] ---
. — Energia: 2261 kcal,
E Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka Biatko 108, Ttuszcze
§ 20g[6] 130g/80g [1/2/8] , kasza jaglana 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], masto 10g[6] 7’;5";2’;:;;?:::;“
E pasta z biatek jaj i tuiczyka 70g[2/3], wedlina 50g [1/5/7-10], |Seler gotowany z oliwg z oliwek 150g [8] serek wiejski light 150g [6], dzem 25g, pomidor b/s 70g, zs'zgwtym cukty
E pomidor B/S 70g, satata mix 10g safata roszponka 10g 85¢, btonnik 29g, sdl
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 718
mus owocowy tubka 100g Sok marchew-cukinia 300 ml [8]
Kisiel b/c 300ml Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [8] -
Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka Energia: 2320 keal,
g Pieczywo razowe 100g [1], margaryna rama 20g([6] 130g/80g [1/2/8] , kasza peczak 200g Pieczywo razowe 100g [1], maslo10g[6] 82{:3‘1::,:;:&?;
£ |wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], satatka Suréwka z selera z jogurtem naturalnym 150g [6/8] serek wiejski 150g [6], wedlina 30g [1/5/7-10], papryka 70g, | 287 weslowodla(\tn:
= 171g w tym cul

brokutowa z turiczykiem i pomidorkami koktajlowymi 120g
[3], satata mix 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

Kompot 250ml Bez Cukru

satata roszponka 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

86g, btonnik 35g, sél
5,68




Pomarancza 1 szt. Sok marchew-cukinia 300 ml [8]




Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1/2/6]

Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [8]

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

mus owocowy tubka 100g

Sok marchew-cukinia 300 ml [8]

;- _— Energia: 2338 kcal,
%‘_ Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka Bi;'z';"v:t:ﬁ;rw":g’e
S |20g[6] 130g/80g [1/2/8] , kasza jaglana 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], masto 10g[6] thuszczowe nasycone
_'_2 pasta z biatek jaj i tuiczyka 70g[2/3], wedlina 50g [1/5/7-10], |Seler gotowany z oliwg z oliwek 150g [8] serek wiejski light 150g [6], dzem 25g, pomidor b/s 70g, 173?:;"f$;“‘::|‘:::"
= |pomidor B/S 70g, satata mix 10g safata roszponka 10g 40g, bonnik 25, sol
= |Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250ml 6,5¢
mus owocowy tubka 100g Sok marchew-cukinia 300 ml [8]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1/2/6] Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [8] -
- Energia: 2261 kcal,
Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka Biatko 108, Ttuszcze
_E 20g[6] 130g/80g[1/2/8] , kasza jaglana 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 7’:5‘“‘;;";1";’?:::;*
§ pasta z jajek i turiczyka 70g [2/3], wedlina miksowana 50g Seler gotowany z oliwg z oliwek 150g[8] serek wiejski 150g [6], dzem 25g, pomidor b/s 70g, satata zs'zgwtym cukty
[1/5/7-10], pomidor B/S 70g, satata mix 10g roszponka 10g 85g, btonnik 29g, sol
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 718
mus owocowy tubka 100g Sok marchew-cukinia 300 ml [8]
Kisiel b/c 300ml Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [8] -
Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka
20g[6] 130g/80g [1/2/8] , kasza jaglana 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 3;1?;:253321
E wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], satatka Seler gotowany z oliwg z oliwek 150g[8] wedlina 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], pomidor 70g, satata 3ggwtym'nasywne
£ |brokutowa z turiczykiem i pomidorkami koktajlowymi 120g roszponka 10g 22,5, weglowodany
= . 255g w tym cukty
@ |[3], satata mix 10g 70,9g, btonnik 31g,
- --= --- s617,6g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Mus owocowy tubka 100g Sok marchew-cukinia 300 ml [8]
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300ml [1/2/6] Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [8] ---
Pieczywo pszenne + kajzerka 100g [1], margaryna rama Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka Energia: 2475kcal,
g |[20g[6] 130g/80g [1/2/8] , kasza jaglana 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 100, Thuszcze
E wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], safatka Seler gotowany z oliwg z oliwek 150g[8] wedlina 50g [1/5/7-10], pasta oliwkowa 70g , jajko 1 szt. [2] ggil":v;yg’:):lf:::;‘e
£ |brokutowa z tuiczykiem 120g, sok pomidorowy 300ml 265g w tym cukty
é 82g, btonnik 31g, sél

10,68




Kisiel b/c 300ml

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

Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml [8]

Roladka z udka kurczaka nadziewana cukinig i marchewka

E Energia: 2297 kcal,
£ [20g[6] 130g/80g [1/2/8] , kasza jaglana 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 94, Tiuszcze
E wedlina- szynka zawedzana 30g [1/5/7-10], satatka Seler gotowany z oliwg z oliwek 150g[8] wedlina 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt. [2], pomidor 70g, satata 82955“";‘;’;":;2"::::
§ brokutowa z turiczykiem i pomidorkami koktajlowymi 120g roszponka 10g zés'gwtym cukty
E |[3], satata mix 10g 70,9, blonnik 31,
&= |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml s6l7.68
Mus owocowy tubka 100g Sok marchew-cukinia 300ml [8]
Energia: 2060 kcal,
Przetarta z dynig i kurczakiem 553g[1/2/8] Przetarta z kasza manng i indykiem 517g [1/2/8] Przetarta z kaszg jaglang i schabem 527g [1/2/8] Biatko 115g, Ttuszcze
82g w tym kwasy
E ttuszczowe nasycone
= 11,5g, weglowodany

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Jogurt naturalny 100g [6]

Mus owocowy tubka 100g

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

195g 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



30.gru.25 - wtorek

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + ( 1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACIA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Zupa buraczkowa 350ml ---
- Energia: 2385 kcal,
Pulpet z szynki wieprzowej 120g w sosie koperkowym 80g Biatko 100, Tiuszcze
§ Pieczywo razowe 100g [1], margaryna rama 20g([6] [1/8], ziemniaki 200g Chleb razowy 100g[1], maslo10g[6] 725:;“";::;0':’:1‘:;?
= safatka jarzynowa 100g [2/8/9], wedlina 40g [1/5/7-10], Warzywa na parze (cukinia, seler, marchewka) z oliwg z twarozek smietankowy 100g [6], midd 1 szt., papryka 70g, zz'zgwtym cukty
pomidor 70g, satata lodowa 10g oliwek 150g satata 10g 86g, btonnik 35g, sdl
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 buraczkowa 350ml ---
- Energia: 2374 kcal,
@ Pulpet z szynki wieprzowej 120g w sosie koperkowym 80g Biatko 100, Tiuszcze
E Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] [1/8], ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 721‘;6“"‘::;":;2‘:::::
é safatka jarzynowa 100g [2/8/9], wedlina 40g [1/5/7-10], Warzywa na parze (cukinia, seler, marchewka) z oliwg z twarozek smietankowy 100g [6], midd 1 szt., pomidor 70g, 3:’[3’gwtym cukty
= |pomidor 70g, satata lodowa 10g oliwek 150g satata 10g 85, btonnik 31g, s6l
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 buraczkowa 350ml ---
— Energia: 2374 kcal,
g Pulpet z szynki wieprzowej 120g w sosie koperkowym 80g Biatko 100, Tiuszcze
% Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] [1/8], ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 72‘:‘56‘”‘:’2';":;2‘::::
?-_ safatka jarzynowa 100g [2/8/9], wedlina 40g [1/5/7-10], Warzywa na parze (cukinia, seler, marchewka) z oliwg z twarozek smietankowy 100g [6], midd 1 szt., pomidor 70g, 3:’[3’gwtym cukty
= |pomidor 70g, satata lodowa 10g oliwek 150g satata 10g 85, btonnik 31g, s6l
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 buraczkowa 350ml ---
. — Energia: 2401 kcal,
g Pulpet z szynki wieprzowej 120g w sosie koperkowym 80g Biatko 100, Tluszcze
§ Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] [1/8], ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 725‘"“:;";;:’?:::;“
E satatka jarzynowa bez groszku 100g [2/8/9], wedlina 40g Warzywa na parze (cukinia, seler, marchewka) z oliwg z twarozek $mietankowy 100g [6], midd 1 szt., pomidor b/s 31’3gwtym cukty
E [1/5/7-10], pomidor b/s 70g, satata lodowa 10g oliwek 150g 70g, satata 10g 85g, btonnik 29g, s6l
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml .
Banan 1 szt 120-150g Jogurt 150g [6]
Zupa jarska z ptatkami jeczmiennymi 350ml [1/8] Zupa buraczkowa 350ml 0
- Energia: 2300 kcal,
Pulpet z szynki wieprzowej 120g w sosie koperkowym 80g Biatko 96, Tluszcze
% Pieczywo razowe 100g [1], margaryna rama 20g[6] [1/8], ziemniaki 200g Chleb razowy 100g[1], maslo10g[6] 8::;"’;:2;:;:‘;‘3‘:‘?
E satatka jarzynowa 100g [2/8/9], wedlina 40g [1/5/7-10], Warzywa na parze (cukinia, seler, marchewka) z oliwg z twarozek smietankowy 100g [6], serek deliser 1 szt. [6], 1§4gwtym cukty

pomidor 70g, satata lodowa 10g

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Bez Cukru

oliwek 150g

Kompot 250ml Bez Cukru

papryka 70g, satata 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

Kiwi 1 szt. 150-200g

Jogurt 150g [6]

86g, btonnik 35g, sél
5,68




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

Zupa buraczkowa 350ml|

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6]

Kompot 250ml

Herbata 250ml

mus jabtko-banan 150g

Jogurt vege 125¢g

E - Energia: 2380 kcal,
ﬁ_ Pulpet z szynki wieprzowej 120g w sosie koperkowym 80g Biatko 110, Ttuszcze
S |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] [1/8], ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] sii“‘:;"g’:);‘vf:::;‘e
_'_2 satatka jarzynowa bez groszku 100g [2/8/9], wedlina 40g Warzywa na parze (cukinia, seler, marchewka) z oliwg z twarozek $mietankowy 100g [6], midd 1 szt., pomidor b/s zg'zgwtym cukty
= |[1/5/7-10], pomidor b/s 70g, satata lodowa 10g oliwek 150g 70g, satata 10g 85g, btonnik 29g, s6l
= |Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250ml 718
Banan 1 szt 120-150g Jogurt 150g [6]

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

- Energia: 2401 kcal,

Pulpet z szynki wieprzowej 120g w sosie koperkowym 80g Biatko 100, Ttuszcze
_E Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] [1/8], ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 73“&;";}:&2::;“
£ [safatka jarzynowa 100g [2/8/9], wedlina mielona 40g [1/5/7- |Warzywa na parze (cukinia, seler, marchewka) z oliwa z twarozek $mietankowy 100g [6], midd 1 szt., pomidor b/s 31§gwtym cukty

10], pomidor b/s 70g, satata lodowa 10g oliwek 150g 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 buraczkowa 350ml ---
Pulpet z szynki wieprzowej 120g w sosie koperkowym 80g
Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] [1/8], ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6]
safatka jarzynowa 100g [2/8/9], wedlina 40g [1/5/7-10], Warzywa na parze (cukinia, seler, marchewka) z oliwg z Wedlina 50g [1/5/7-10], oliwki zielone 70g, pomidor 70g, EBT‘E’LE‘LZZZ keal,
@ . . 1atko , 1fuszcze
5 pomidor 70g, satata lodowa 10g oliwek 150g satata 10g 87g w tym nasycone
E 22,5, weglowodany
N 281g 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 buraczkowa 350ml -

Pulpet z szynki wieprzowej 120g w sosie koperkowym 80g Energia: 2435keal
£ |Pieczywo pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] [1/8], ziemniaki 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 87, Tluszcze
E satatka jarzynowa bez jabtka 100g [2/8/9], wedlina 40g Warzywa na parze (cukinia, seler, marchewka) z oliwg z Wedlina 50g [1/5/7-10], oliwki zielone 70g, mus tubka 100g 9‘;5&2’;;;?::::‘*
£ |[1/5/7-10], pasta z pomidora 100g oliwek 150g zg}gwtym cukty
5 82g, btonnik 31g, sél

10,68




Bezmleczna cukrzyca

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

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

satatka jarzynowa 100g [2/8/9], wedlina 40g [1/5/7-10],

pomidor 70g, satata lodowa 10g

Herbata 250ml

Zupa buraczkowa 350ml|

Pulpet z szynki wieprzowej 120g w sosie koperkowym 80g
[1/8], ziemniaki 200g

Warzywa na parze (cukinia, seler, marchewka) z oliwg z
oliwek 150g

Kompot 250ml

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

Herbata 250ml

Banan 120-150g

Jogurt vege 125g

Energia: 2372 kcal,
Biatko 81, Ttuszcze
87g w tym nasycone
22,5, weglowodany
281g 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: 1987kcal,
Biatko 118, Ttuszcze
97g w tym nasycone
15,1, weglowodany

162g 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




29.gru.25 - poniedziatek

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + (1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z makaronem 300 ml [6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/8] ---
— Energia: 2222kcal,
Biatko 116g, Ttuszcze
@ 70g w tym kwasy
£ |pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g[6] Potrawka ze schabu 180g[1/8], kasza jeczmienna 200g [1] pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
E wedlina- szynka zawedzana 50g [1/5/7-10], serek waniliowy |suréwka z buraka i jabtka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt., pomidor 70g, 22'555' ‘”ef'°“’°‘l’:“y
wtym cu
100g [6], ogdrek 70g, satata mix 10g rukola 10g 578, :,on:ik 30g, syé,
Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,3¢g
sok warzywny 300ml [8] jabtko 1 szt.
Zupa mleczna z makaronem 300 ml [6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/8] ---
_— Energia: 2211 kcal,
o biatko: 115g, ttuszcze
; . . . i . ) 69g w tym kwasy
E |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Potrawka ze schabu 180g[1/8], kasza jeczmienna 200g [1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
é wedlina- szynka zawedzana 50g [1/5/7-10], serek waniliowy |suréwka z buraka i jabtka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt., pomidor 70g, 227633' Wegt'°‘”°":“y
Q . . W tym cukr
— |100g [6], pomidor 70g, satata mix 10g rukola 10g 80g, s,on:ik 368, syé,
Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,58
sok warzywny 300ml [8] jabtko 1 szt.
Zupa mleczna z makaronem 300 ml [6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/8] ---
—_— Energia: 2211 kcal,
@ biatko: 115g, ttuszcze
E 69g w tym kwasy
= |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Potrawka ze schabu 180g[1/8], kasza jeczmienna 200g [1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
?-_ wedlina- szynka zawedzana 50g [1/5/7-10], serek waniliowy [surdwka z buraka i jabtka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt., pomidor 70g, 227:3 ‘”egt'°‘”°":"V
W tym cukr
= 1100g [6], pomidor 70g, satata mix 10g rukola 10g 80g, shn:ik 368, syé,
Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,5¢
sok warzywny 300ml [8] + jogurt naturalny 100g [6] jabtko 1 szt.
Zupa mleczna z makaronem 300 ml [6] Zupa ziemniaczana 350 ml [1/8] -
- Energia: 2258 kcal,
; biatko: 123g, ttuszcze
E pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Potrawka ze schabu 180g[1/8], kasza jeczmienna 200g [1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] ﬂ“g‘”'ym kwasy
[} . T , .. . SZCzowe nasycone
2 |wedlina- szynka zawedzana 50g [1/5/7-10], serek waniliowy |suréwka z buraka i jabtka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], pasta z biatek 70g [2], ;zgz,:vev;,‘,wozanv
=2 |100g [6], pomidor b/s 70g, satata mix 10g pomidor b/s 70g, rukola 10g 281g w tym cukry
= 67g, btonnik 32g, sél
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml o8
sok warzywny 300ml [8] jabtko pieczone 1 szt.
Kisiel b/c 300 ml Zupa jarzynowa 350 ml [1/8] -
— Energia: 2133kcal,
Biatko 109g, Ttuszcze
@ [pieczywo razowe 100g[1], margaryna rama 20g[6] Potrawka ze schabu 180g[1/8], kasza jeczmienna 200g [1] pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] 63g w tym kwasy
£ |wedlina- szynka zawedzana 50g [1/5/7-10], serek suréwka z buraka i jabtka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt., pomidor 70g, tz':sszgcz:vv;;::;:;:::
= 985,
[}

homogenizowany naturalny 140g [6], ogdrek 70g, satata mix
10g

Kakao 200ml Bez Cukru

Kompot 250ml Bez Cukru

rukola 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

sok warzywny 300ml [8]

jabtko 1 szt.

281g w tym cukty
578, btonnik 30g, sél
6,3g




Zupa mleczna z makaronem 300 ml [6]

Zupa ziemniaczana 350 ml [1/8]

Kakao 200ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

sok warzywny 300ml [8]

jabtko pieczone 1 szt.

;- Energia: 2154 kcal,
% biatko: 113g, ttuszcze
£ |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Potrawka ze schabu 180g[1/8], kasza jeczmienna 200g [1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] '553‘"“"" kwasy
o t
:: wedlina- szynka zawedzana 50g [1/5/7-10], serek waniliowy |suréwka z buraka i jabtka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], pasta z biatek 70g [2], :;:xgorxx;:;e
£ |100g [6], pomidor b/s 70g, satata mix 10g pomidor b/s 70g, rukola 10g 264g w tym cukry
g‘ 678, btonnik 32g, sél
= |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml o8
sok warzywny 300ml [8] jabtko pieczone 1 szt.
Zupa mleczna z makaronem 300 ml [6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/8] ---
o Energia: 2258 kcal,
biatko: 123g, ttuszcze
= |Pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Potrawka ze schabu 180g[1/8], kasza jeczmienna 200g [1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] 64g w tym kwasy
é wedlina- szynka zawedzana mielona 50g [1/5/7-10], serek suréwka z buraka i jabtka 150g szynka kanapkowa mielona 50g [1/5/7-10], pasta z jajek 70g "Z“ZSZCMWT "aszmne
= |waniliowy 100g [6], pomidor b/s 70g, satata mix 10g [2], pomidor b/s 70g, rukola 10g z:{;‘:i::?u::y
67g, btonnik 32g, sol
6,2g
Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml
sok warzywny 300ml [8] jabtko pieczone 1 szt.
Kisiel b/c 300 ml Zupa jarzynowa 350 ml [1/8] ---
pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Potrawka ze schabu 180g[1/8], kasza jeczmienna 200g [1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] Energia: 2045kcal
wedlina- szynka zawedzana 50g [1/5/7-10], turiczyk 70g [3], |surdwka z buraka i jabtka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt., pomidor 70g, |biatko: 103g, tuszese
2 |pomidor 70g, satata mix 10g rukola 10g 63g w tym kwasy
E ttuszczowe nasycone
E 21,5g, weglowodany
] _— — -—- 246g w tym cukry
44g, btonnik 36g, sol
7,7g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
sok warzywny 300ml [8] jabtko pieczone 1 szt.
Zupa mleczna z makaronem 300 ml [6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/8] ---
Energia: 2304 kcal,
2 |pieczywo jasne pszenne 100g[1], margaryna rama 20g[6] Potrawka ze schabu 180g[1/8], kasza jeczmienna 200g [1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] bi;;';ﬁ::::;:a‘:;le
E wedlina- szynka zawedzana 50g [1/5/7-10], turiczyk 70g [3], |suréwka z buraka 150g szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt., pasta z tluszczowe nasycone
£ |mus tubka 100g pieczonego pomidora z warzywami 100g [8] 23,4g, weglowodany
] 271g 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 jarzynowa 350 ml [1/8]

Potrawka ze schabu 180g[1/8], kasza jeczmienna 200g [1]
suréwka z buraka i jabtka 150g

Kompot 250ml

pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6]
szynka kanapkowa 50g [1/5/7-10], jajko 1 szt., pomidor 70g,
rukola 10g

Herbata 250ml

sok warzywny 300ml [8]

jabtko pieczone 1 szt.

Energia: 2045kcal,
biatko: 103g, ttuszcze
63g w tym kwasy
ttuszczowe nasycone
21,5g, weglowodany
246g w tym cukry
44g, btonnik 36g, sol
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

sok warzywny 300ml [8]

Energia: 1924kcal,
biatko: 124g, ttuszcze
74g w tym kwasy
tluszczowe nasycone
13,2, weglowodany
171g 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



