18.sty.26 - niedziela

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + ( 1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACIA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---

Energia: 2167 kcal,
- Udko z kurczaka 160g [1/5/7-10], sos wtasny do mies 80g Biatko 120, Tiuszcze
£ |Pieczywo razowe 100g [1], rama 20g [6] [1/8], kasza jaglana 200g Pieczywo zytnie razowe 100g[1], maslo10g[6] B;i““:v;yg’:;:f:g’::;e
E Twarozek $mietankowy 100g [6], ogdrek zielony 50g, satata |Satata z jogurtem 100g [6] wedlina [1/5/7-10] 40g, serek lactima 1 szt [6], Pomidor 50g, 21:;gwtym cukty

mix 10g, jabtko 1 szt. safata mix 10g 50g, btonnik 29g, 6l
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6.28
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---

Energia: 2073 kcal,
@ Udko z kurczaka 160g [1/5/7-10], sos wtasny do mies 80g Biatko 100, Tiuszcze
E Pieczywo pszenne 100g [1], rama 20g [6] [1/8], kasza jaglana 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 7§§v:v;ygmf§::3e
é Twarozek $mietankowy 100g [6], pomidor 50g, satata mix Satata z jogurtem 100g [6] wedlina [1/5/7-10] 40g, serek lactima 1 szt [6], Pomidor 50g, 26’9gwtym cukty
= |10g, jabtko 1 szt. satata mix 10g 52g, btonnik 28g, sol

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 628
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---

Energia: 2157 kcal,
= Udko z kurczaka 160g [1/5/7-10], sos wtasny do mies 80g Biatko 116, Thuszcze
% |Pieczywo pszenne 100g [1], rama 20g [6] [1/8], kasza jaglana 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] e "L?JL nasycone
?-_ Twarozek $mietankowy 100g [6], pomidor 50g, satata mix Satata z jogurtem 100g [6] wedlina [1/5/7-10] 40g, serek lactima 1 szt [6], Pomidor 50g, 27’5gwtym cukty
= |10g, jabtko 1 szt. satata mix 10g 52g, btonnik 28g, s6l

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 52

Jogurt 100g [6] wafle ryzowe 3 szt.

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Ros6t domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---
@ Energia: 2074 kcal,
E Udko z kurczaka 160g [1/5/7-10], sos wtasny do mies 80g Biatko 101 Ttuszcze
§ Pieczywo pszenne 100g [1], rama 20g [6] [1/8], kasza jaglana 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] 725‘"“:\,;";";:’?:::;“
E Twarozek Smietankowy 100g [6], pomidor b/s 50g, satata mix [Satata z jogurtem 100g [6] wedlina [1/5/7-10] 40g, midd 25g, Pomidor b/s 50g, satata 2710gwtym cukty
£ [10g, jabtko z pieca 1 szt. mix 10g 52g, btonnik 28g, 61

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Jogurt 100g [6]

Smoothie owocowe tubka 1 szt.

6,2g




Cukrzyca

Zupa jarska 350ml

Pieczywo razowe 100g [1], rama 20g [6]
Twarozek $mietankowy 100g [6], pomidor 50g, satata mix
10g, jabtko 1 szt.

Herbata 250ml Bez Cukru

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

Udko z kurczaka 160g [1/5/7-10], sos wtasny do mies 80g
[1/8], kasza jaglana 200g
Satata z jogurtem 100g [6]

Kompot 250ml Bez Cukru

Pieczywo zytnie razowe 100g [1], maslo10g[6]
wedlina [1/5/7-10] 40g, serek lactima 1 szt [6], Pomidor 50g,
satata mix 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

Jogurt naturalny 100g [6]

wafle ryzowe 3 szt.

Kanapka 1 szt. (tylko dla insuliny)

Energia: 2167 kcal,
Biatko 120, Ttuszcze
81g w tym nasycone

25, weglowodany

214g w tym cukty
50g, btonnik 29g, sol

6,28

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

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

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

E Energia: 2074 kcal,
=, Udko z kurczaka 160g [1/5/7-10], sos wtasny do mies 80g Biatko 101 Thuszcze
S |Pieczywo pszenne 100g [1], rama 20g [6] [1/8], kasza jaglana 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] 725‘“‘;;"3’::3?:::;*
_'_2 Twarozek $mietankowy 100g [6], pomidor b/s 50g, satata mix [Satata z jogurtem 100g [6] wedlina [1/5/7-10] 40g, midd 25g, Pomidor b/s 50g, satata zybgwtym cukty
T |10g, jabtko z pieca 1 szt. mix 10g 52g, btonnik 28g, s6l
= |Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250ml 628
Jogurt 100g [6] Smoothie owocowe tubka 1 szt.
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Rosot domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] -
Energia: 2060kcal,

Roladka drobiowa z warzywami (siekana) - pieczona 120g Biatko 100 Tuszcze
_E Pieczywo pszenne 100g [1], rama 20g [6] [1/5/7-10], sos wtasny do mies [1/8] 80g, kasza jaglana 200g |pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 5:&%"’:’1‘;";";";’?:::;*
£ |Twarozek émietankowy 100g [6], pomidor b/s50g, satata mix |Satata z jogurtem 100g [6] wedlina [1/5/7-10] 40g, serek lactima 1 szt [6], Pomidor b/s nggwtym cukty

10g, jabtko z pieca 1 szt. 50g, satata mix 10g 58g, btonnik 30g, sél

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 878

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] -
E Energia: 2071 kcal,
= Udko z kurczaka 160g [1/5/7-10], sos wtasny do mies 80g Biatko 100, Thuszcze
E‘ Pieczywo pszenne 100g [1], rama 20g [6] [1/8], kasza jaglana 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] 72?;:;::;?:::?
-E Twarozek smietankowy 100g [6], pomidor 50g, satata mix Satata z jogurtem 100g [6] wedlina [1/5/7-10] 40g, serek lactima 1 szt [6], Pomidor 50g, zs'zgwtym cukty
E, 10g, jabtko 1 szt. satata mix 10g 50, btonnik 29g, s6l
% |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 628

Zupa jarska 350ml Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8] ---

Udko z kurczaka 160g [1/5/7-10], sos wtasny do mies 80g Energia: 2195 keal,
= Pieczywo pszenne 100g [1], rama 20g [6] [1/8], kasza jaglana 200g pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] Biatko 103, Tiuszcze
8 |turiczyk z warzywami 100g [3/8], pomidor 50g, satata 10g,  |Satata z sosem Vinegret 100g [5-10] poledwica sopocka 40g [1/5/7-10], tufczyk 70g [3], Pomidor 72?;2’;;;?;::?
S |jabtko z pieca 1 szt. 50g, satata 10g 2868 w tym cukty
oa

47g, btonnik 31g, sol
6,98

zna

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

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

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

Udko z kurczaka 160g [1/5/7-10], sos wtasny do mies 80g
[1/8], kasza jaglana 200g

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

Energia: 2458 kcal,
Biatko 120g, Ttuszcze

790 w tvm lwacy




Neutropenic

pasta z turiczyka i warzyw 100g [3/8], jabtko z pieca 1 szt.

Herbata 250ml

Warzywa na parze z oliwa z oliwek 120g

Kompot 250ml

poledwica sopocka 40g [1/5/7-10], tuiczyk 70g [3], Mix
warzyw gotowany 100g [8]

Herbata 250ml

sok pomidorowy 300ml

wafle ryzowe 3 szt.

e e agees ey
ttuszczowe nasycone
13g, weglowodany
298g w tym cukty
76g, btonnik 40g, sdl
9,3g

Bezmleczna cukrzyca

Zupa jarska 350ml

Pieczywo pszenne 100g [1], rama 20g [6]
pasta z tunczyka i warzyw 100g [3/8], jabtko z pieca 1 szt.,
pomidor 50g, satata 10g

Herbata 250ml

Rosét domowy z makaronem 350 ml [1/2/8]
Udko z kurczaka 160g [1/5/7-10], sos wtasny do mies 80g

[1/8], kasza jaglana 200g
Satata z sosem Vinegret 100g [5-10]

Kompot 250ml

pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6]
poledwica sopocka 40g [1/5/7-10], turiczyk 70g [3], Pomidor
50g, satatalOg

Herbata 250ml

sok pomidorowy 300 ml

wafle ryzowe 3 szt.

Kanapka 1 szt. (tylko dla insuliny)

Energia: 2195 kcal,
Biatko 103, Ttuszcze
78g w tym nasycone
25, weglowodany
286g w tym cukty
47g, btonnik 31g, sol
6,9g

PAPKA

Przetarta 500ml [1/2/8]

Herbata 250ml

Przetarta 500ml [1/2/8] + dodatek

Kompot 250ml

Przetarta 500ml [1/2/8]

Herbata 250ml

Jogurt 100g [6]

Galaretka do picia 250ml

Smoothie owocowe tubka 1 szt.

Energia: 2060kcal,
Biatko 100 Ttuszcze
67g w tym nasycone
25, weglowodany
280g w tym cukty
58g, btonnik 30g, sél
8,7g

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

Owoc* - w zaleznosci od dostepnosci produktu ( Jabtko 1 szt / Pomarancza 70g / Banan 100g )




17.sty.26 - sobota

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + (1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z makaronem 300ml [6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/6/8] -
Nalesniki z serem na stodko 2 szt [1/2/6], mus jogurtowo- Energia: 2372, Biatko
2 |Pieczywo razowe 100g[1], rama 20g[6] owocowy 50g [6] Pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] 1:’5' Thuszcze 94:0""
] m nasycone ,
% |wedlina krakowska 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, satata Suréwka z marchewki z nasionami Inu z olejem rzepakowym | Jajko 2 szt [2], ogdrek kiszony 50g, mix satat 10g Wzglowozany 284g
2 lroszponka 10g, mandarynka 1 szt. 130g w tym cukty 75g,
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml blonnik 32g, s61 5,2
Zupa mleczna z makaronem 300ml [6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/6/8] -
Nalesniki z serem na stodko 2 szt [1/2/6], mus jogurtowo- Enersia: 2377 Bialk
nergia: 1atko
g |Pieczywo pszennne 100g[1], rama 20g[6] owocowy 50g [6] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 106,gT|uszcze 9agw
E |wedlina krakowska 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, satata Suréwka z marchewki z nasionami Inu z olejem rzepakowym | Jajko 2 szt [2], pomidor 50g, mix satat 10g tym nasycone 31,
£ ka 10g, mandarynka 1 szt 130 weglowodany 299
= roszponka 1Ug, Y ' g w tym cukty 70g,
= btonnik 30g, sél 5,2g
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Zupa mleczna z makaronem 300ml [6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/6/8] ---
Nale$niki z serem na stodko 2 szt [1/2/6], mus jogurtowo- Crerein: 2067, Bk
g Pieczywo pszennne 100g[1], rama 20g[6] owocowy 50g [6] Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] ]r.‘:;,g'll'al;iszczelgslzwo
= |wedlina krakowska 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, satata Suréwka z marchewki z nasionami Inu z olejem rzepakowym | Jajko 2 szt [2], pomidor 50g, mix satat 10g tym nasycone 34,
= weglowodany 299g
§' roszponka 10g, mandarynka 1 szt. 130g w tym cukty 70,
btonnik 30g, sél 5,2g
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
jogurt 150g[6] kefir 200 ml [6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [6] Zupa dyniowo/cukiniowa 350 ml [1/6/8] ---
Filet z kurczaka z rusztu 100g w sosie koperkowym 80g [1/8],
2 |Pieczywo pszennne 100g[1], rama 20g[6] ziemniaki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] El":zrg‘Ta" 1974':;""“
N , Ttuszcze w
§ wedlina krakowska 50g [1/5/7-10], pomidor b/s 50g, satata |Buraczki duszone z olejem rzepakowym 130g wedlina 50g [1/5/7-10], pasta z biatka jaj 50g[2/9], pomidor | tym nasycone zgl,
= |roszponka 10g, mus jabtko-mandarynka 120g b/s 50g, mix satat 10g weglowodany 265g
% w tym cukty 80g,
= btonnik 27g, sé1 6,7g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
jogurt 150g [6] kefir 200ml [6]
Kisiel 300ml Zupa jarzynowa 350 ml [1/6/8] -
Nalesniki z maki razowej b/c z serem 2 szt [1/2/6], mus Energia: 2181, Biafko
g |Pieczywo razowe 100g[1], rama 20g[6] jogurtowo-owocowy 50g [6] Pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] 94, Tluszcze 85g w
;E" wedlina krakowska 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, safata Suréwka z marchewki z nasionami Inu z olejem rzepakowym | Jajko 2 szt [2], ogérek kiszony 50g, mix satat 10g V:::;O'::‘g;‘:;ezz;g
& [roszponka 10g, mandarynka 1 szt. 130g

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Bez Cukru

Kompot 250ml Bez Cukru

Herbata z cytryng 250ml Bez Cukru

jogurt naturalny 150g [6]

kefir 200 ml [6]

Kanapka 1 szt. (tylko dla insuliny)

w tym cukty 60g,
btonnik 31g, sél 5g




Zupa mleczna z makaronem 300ml [6]

Zupa dyniowo/cukiniowa 350 ml [1/6/8]

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6]

Kompot 250ml

Herbata z cytryng 250ml

Kisiel 200g[1]

Kasza manna na napoju owsianym z musem 200g [1]

o |-
é Filet z kurczaka z rusztu 100g w sosie koperkowym 80g [1/8], Energia: 1974, Biatko
i-‘: Pieczywo pszennne 100g[1], rama 20g[6] ziemniaki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 1&2';:::32?"21;‘,”
% |wedlina krakowska 50g [1/5/7-10], pomidor b/s 50g, satata [Buraczki duszone z olejem rzepakowym 130g wedlina 50g [1/5/7-10], pasta z biatka jaj 50g[2/9], pomidor | weglowodany 265g
£ roszponka 10g, mus jabtko-mandarynka 120g b/s 50g, mix satat 10g w tym cukty 80g,
g‘ btonnik 27g, sél 6,7g
a
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
jogurt 150g [6] kefir 200ml [6]
Zupa mleczna z makaronem 300ml [6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/6/8] -
Potrawka z kurczaka w sosie koperkowym 180g [1/8],
. Pieczywo pszennne 100g[1], rama 20g[6] ziemniaki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] E::fﬁ;:iiz’:;?:f
§ |wedlina krakowska mielona 70g [1/5/7-10], pomidor b/s 50g, |Buraczki duszone z olejem rzepakowym 130g wedlina mielona 70g [1/5/7-10], pasta z jajka 70g szt [2/9], tym nasycone 31,
£ [safata roszponka 10g, mus jabtko-mandarynka 120g pomidor b/s 50g, mix safat 10g weglowodany 250g
w tym cukty 71g,
btonnik 28g, sdl 5,2g
Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6] Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml
Kisiel 300ml Zupa dyniowo/cukiniowa 350 ml [1/6/8] ---
Filet z kurczaka z rusztu 100g w sosie koperkowym 80g [1/8],
Pieczywo pszennne 100g[1], rama 20g[6] ziemniaki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Energia: 2197, Biatko
E wedlina krakowska 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, safata Buraczki duszone z olejem rzepakowym 130g Jajko 2 szt [2], pomidor 50g, mix satat 10g 1;‘:::]‘::;;:"7&557“’
E roszponka 10g, mus jabtko-mandarynka 120g weglowodany 245'3
o= w tym cukty 93g,
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata z cytryng 250ml blonnik 3%g, s61 6,28
Zupa mleczna z makaronem 300ml [6] Zupa jarzynowa 350 ml [1/6/8] ---
Filet z kurczaka z rusztu 100g w sosie koperkowym 80g [1/8],
= |Pieczywo pszennne 100g[1], rama 20g[6] ziemniaki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Energia: 2364, Biatko
E wedlina krakowska 50g [1/5/7-10], marchewka na parze Buraczki duszone z olejem rzepakowym 130g Jajko 2 szt [2], pomidor 50g, mix satat 10g 9;;:":::‘:0:1:1:6“’
'é" 100g, mus jabtko-mandarynka 120g weglowodany 274'g
..é w tym cukty 41g,
=

btonnik 29g, sél 6,9g




Bezmleczna cukrzyca

Kisiel 300ml

Pieczywo pszennne 100g[1], rama 20g[6]

wedlina krakowska 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, satata
roszponka 10g, mus jabtko-mandarynka 120g

Herbata 250ml

Zupa dyniowo/cukiniowa 350 ml [1/6/8]

Filet z kurczaka z rusztu 100g w sosie koperkowym 80g [1/8],
ziemniaki 200g

Buraczki duszone z olejem rzepakowym 130g

Kompot 250ml

Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]
Jajko 2 szt [2], pomidor 50g, mix satat 10g

Herbata z cytryng 250ml

Jogurt vege 125g

Kasza manna na napoju owsianym z musem 200g [1]

Kanapka 1 szt. (tylko dla insuliny)

Energia: 2197, Biatko
120 Ttuszcze 75 w
tym nasycone 27,
weglowodany 245g
w tym cukty 93g,
btonnik 34g, sdl 6,2g

PAPKA

Przetarta z kalafiorem i ttuszczem roslinnym z kurczakiem

Kawa zbozowa z mlekiem 250ml [6]

532 [1/2/8]

Przetarta z kaszg manng, rybg, pestkami dyni
502g[1/2/3/8]+Kasza manna na mleku z musem owocowym
180g[1/2]

Kompot 250ml

Przetarta z dynig i kurczakiem 493[1/2/8]

Herbata 250ml

Jogurt 100g [6]

kefir 200 ml [6]

Kasza manna na napoju owsianym z musem 200g [1]

Energia: 2098, Biatko
109, Ttuszcze 81g w
tym nasycone 15,
weglowodany 239g
w tym cukty 82g,
btonnik 25g, sdl 4,3g

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




16.sty.26 - pigtek

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + (1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z kaszag manng 300ml [1,6] Zupa z ciecierzycy 350g[1/8]
Energia: 2449, Biatko
@ 119, Ttuszcze 91g w
£ |Pieczywo razowe+ kajzerka 100g[1], rama 20g[6], Filet z ryby panierowany 120g[1/2/3/8] , ziemniaczki 200g Pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 28,
E ser 26tty 60g [6], papryka czerwona 50g, satata mix 10g, Suréowka z kapusty kiszonej 130g Pasta z twarogu i turiczyka 70g [3/6], dzem niskostodzony "“:vetg;‘r’n“’:’udk‘zcylsgzg
jabtko 1 szt. 25g, Pomidor 50g, roszponka 10g blonnik 37g, s61 5,68
Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Zupa mleczna z kaszag manng 300ml [1,6] Zupa koperkowa z ryzem 350ml
@ Filet z ryby na parze 120g[1/2/3/8] sos szpinakowy 80g [1], E::;gi::;::;t:;:'f
E Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], rama 20g[6] ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tyr'n nasycone 29
é wedlina 50g [1/2/5/8-10], pomidor 50g, satata mix 10g, Marchewka plastry mix 130g Pasta z twarogu i turiczyka 70g [3/6], dzem niskostodzony V“:Ietg;‘r’nwc"u"'(‘:;"lzzzg
= |jabtko 1 szt. 25g, Pomidor 50g, roszponka 10g btonnik 34g, s6l 5,58
Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Zupa mleczna z kaszag manng 300ml [1,6] Zupa koperkowa z ryzem 350ml
g Filet z ryby na parze 120g[1/2/3/8] sos szpinakowy 80g [1], E::;g';u::;lfz':":f
= |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], rama 20g[6] ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 29
= wedlina 50g [1/2/5/8-10], pomidor 50g, satata mix 10g, Marchewka plastry mix 130g Pasta z twarogu i turiczyka 70g [3/6], dzem niskostodzony weglowodany 257g
= jabtko 1 szt. 25g, Pomidor 50g, roszponka 10g bm:,m;:t;rgig
Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
jogurt 150g [6] kefir 200 ml [6]
Zupa mleczna z kaszag manng 300ml [1,6] Zupa koperkowa z ryzem 350ml
% Filet z ryby na parze 120g[1/2/3/8] sos szpinakowy 80g [1], E::ﬁ?;;t::g:?
& [Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], rama 20g[6] ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 27,
% wedlina 50g [1/2/5/8-10], pomidor b/s 50g, satata mix 10g, |Marchewka plastry mix 130g Pasta z twarogu i turiczyka 70g [3/6], dzem niskostodzony weglowodany 245g
E jabtko z pieca 1 szt. 25g, Pomidor b/s 50g, roszponka 10g b,‘:nt:ir:;:::;?,'zg
Herbata czerwona 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
jogurt 150g [6] kefir 200 ml [6]
Zupa jarska 350ml Zupa z ciecierzycy 350g([1/8]
_ Filet z ryby na parze 120g[1/2/3/8] sos szpinakowy 80g [1], E::fﬁ;:li’::'f
= |Pieczywo graham 100g[1], rama 20g[6], ziemniaczki 200g Pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 28,
:13 ser z26tty 60g [6], papryka czerwona 50g, satata mix 10g, Suréwka z kapusty kiszonej 130g Pasta z twarogu i tuiczyka 70g [3/6], serek deliser 1 szt.[6], | Weglowodany 265¢

jabtko 1 szt.

Kakao 260ml [6] Bez Cukru

Kompot 250ml Bez Cukru

Pomidor 50g, roszponka 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

jogurt naturalny 150g [6]

kefir 200 ml [6]

Kanapka 1 szt. (tylko dla insuliny)

w tym cukty 100g,
btonnik 37g, sél 5,6g




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

Zupa koperkowa z ryzem 350ml

Kakao 260ml [6]

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Jogurt vege 125¢g

Owsianka 1 szt. 100g

;- _—
% Filet z ryby na parze 120g[1/2/3/8] sos szpinakowy 80g [1], E:fggﬁu::;z:;?f
S |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], rama 20g[6] ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 27,
_'_f wedlina 50g [1/2/5/8-10], pomidor b/s 50g, satata mix 10g, |Marchewka plastry mix 130g Pasta z twarogu i turiczyka 70g [3/6], dzem niskostodzony weglowodany 329g
% jabtko z pieca 1 szt. 25g, Pomidor b/s 50g, roszponka 10g b,‘:nt:x;:;tzéﬁgl'zg
= |Herbata czerwona 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
jogurt 150g [6] kefir 200 ml [6]
Zupa mleczna z kasza manng 300ml [1,6] Zupa koperkowa z ryzem 350ml
Pulpet rybny 120g[1/2/3/8] sos szpinakowy 80g [1], E::;g;f;szllcz:’g:'vkv"
_E Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], rama 20g[6] ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] tym nasycone 27,
£ |wedlina mielona 70g [1/2/5/8-10], pomidor b/s 50g, satata  |Marchewka plastry mix 130g Pasta z twarogu i turiczyka 70g [3/6], dzem niskostodzony weglowodany 245g
mix 10g, jabtko z pieca 1 szt. 25g, Pomidor b/s 50g, roszponka 10g b,‘:,'nt:;(‘;:::;?'zg
Kakao 200ml [6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Zupa jarska 350ml Zupa koperkowa z ryzem 350ml
Filet z ryby na parze 120g[1/2/3/8] sos szpinakowy 80g [1],
g |Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], rama 20g[6] ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] E;:g?;::;:':si?:f
E wedlina 50g[1/5/7-10], pomidor 50g, mus tubka 100g, satata|Marchewka plastry mix 130g Pasta z jajek i turiczyka Og [3/8], dzem niskostodzony 25g, tym nasycon 18,75,
& |mix 10g Pomidor 50g, roszponka 10g weglowodany 296¢
== w tym cukty 88g,
btonnik 41g, sél 6,5,
Herbata czerwona 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml * )
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml [1,6] Zupa koperkowa z ryzem 350ml
Filet z ryby na parze 120g[1/2/3/8] sos szpinakowy 80g [1],
E Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], rama 20g[6] ziemniaczki 200g Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] E;Zﬁﬁ;:::g:r
'E |wedlina 50g [1/5/7-10] , pasta z pomidora 100g [1/6/8] Marchewka plastry mix 130g Pasta z jajek i turiczyka 70g [3/8], dzem niskostodzony 25g, tym nasycone 22,
E fasta z fasoli 70g [8] weglowodany 323g
E w tym cukty 98g,
=

btonnik 38g, sdl 6,7g




Bezmleczna cukrzyca

Zupa jarska 350ml

Pieczywo pszenne + kajzerka 100g[1], rama 20g[6]
wedlina 50g[1/5/7-10], pomidor 50g, satata mix 10g, jabtko z
pieca 1 szt.

Herbata czerwona 250ml

Zupa koperkowa z ryzem 350ml
Filet z ryby na parze 120g[1/2/3/8] sos szpinakowy 80g [1],

ziemniaczki 200g
Brokut gotowany 130g

Kompot 250ml

Pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]
Pasta z jajek i tunczyka 70g [3/8], Pomidor 50g, roszponka
10g, pasta z fasoli 70g [8]

Herbata 250ml

Jogurt vege 125g

Owsianka 1 szt. 100g

Kanapka 1 szt. (tylko dla insuliny)

Energia: 2177, Biatko
89g, Ttuszcze 58g w
tym nasycon 18,75,
weglowodany 296g
w tym cukty 88g,
btonnik 41g, sdl 6,5g

PAPKA

Przetarta z brokutem i ttuszczem roslinnym z kurczakiem 532

(1/2/8]

Kakao 260ml [6]

Przetarta z cukinig i schabem[1/2/8] 492g+MUS JABtKOWY z
cukrem 220g

Kompot 250ml

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

Herbata 250ml

Jogurt 100g [6]

kefir 200 ml [6]

sok warzywny 300 ml [8]

Energia: 2146, Biatko
117, Ttuszcze 84g w
tym nasycone 18,
weglowodany 230g
w tym cukty 90g,
btonnik 21g, sél 4,1g

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




15.sty.26 - czwartek

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + (1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa z buraczkowa z ziemniakami 350 ml [1/2/8] ---

Energia: 2323 kcal,
- |Pieczywo razowe 100g[1], rama 10g[6] Schabowy wieprzowy 120g[1/2], ziemniaki 200g Pieczywo zytnie razowe 100g[1], maslo10g([6] Biatko 110, Ttuszcze
E Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], satatka jarzynowa Fasolka szparagowa z olejem rzepakowym 130g Twarozek z koperkiem 70g [6], wedlina 30g [1/5/7-10], Gzig?‘wvx;:;x:::
& |100g[2/8/9], satata lodowa 30g, mandarynka 1 szt. pomidor 50g, roszponka 10g 320g w tym cukty

75g, btonnik 42g, sol
8g
Kawa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa z buraczkowa z ziemniakami 350 ml [1/2/8] -

Energia: 2288 kcal,
= Biatko 120, Ttuszcze
§ Schab z pieca 120g w sosie wtasnym 80g [1/8], ziemniaki 83g w tym nasycone
E Pieczywo pszenne 100g[1], rama 10g[6] 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] Z:g'g“ﬁ:,:v::;:;y
= Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], satatka jarzynowa Fasolka szparagowa z olejem rzepakowym 130g Twarozek z koperkiem 70g [6], wedlina 30g [1/5/7-10], 75g, btonnik 42g, s6l

100g[2/8/9], satata lodowa 30g, mandarynka 1 szt. pomidor 50g, roszponka 10g %
Kawa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa z buraczkowa z ziemniakami 350 ml [1/2/8] ---

Energia: 2288 kcal,
= Schab z pieca 120g w sosie wtasnym 80g [1/8], ziemniaki Biatko 120, Tiuszcze
% Pieczywo pszenne 100g[1], rama 10g[6] 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 82?3""‘:";';"::;‘:::::
?-_ Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], satatka jarzynowa Fasolka szparagowa z olejem rzepakowym 130g Twarozek z koperkiem 70g [6], wedlina 30g [1/5/7-10], zfm'gwtym cukty
= [100g[2/8/9], satata lodowa 30g, mandarynka 1 szt. pomidor 50g, roszponka 10g 75¢, btonnik 42g, s6l

9
Kawa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Jogurt 150g [6] Owsianka 1 szt. 100g

Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa z buraczkowa z ziemniakami 350 ml [1/2/8] -
; Energia: 2245, Biatko
IS 123, T 78
g Schab z pieca 120g w sosie wtasnym 80g [1/8], ziemniaki tym na::,z:::e 25,::
= |Pieczywo pszenne 100g[1], rama 10g[6] 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] weglowodany 249g
E Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], satatka jarzynowa (bez Marchewka mini z olejem rzepakowym 130g Twarozek z koperkiem 70g [6], wedlina 30g [1/5/7-10], b":nt:;:::“s’;lf;g

groszku) 100g[2/8/9], satata lodowa 30g, mus tubka 100g
Kawa z mlekiem 250ml [1/6]

Kompot 250ml

pomidor b/s 50g, roszponka 10g
Herbata 250ml

Jogurt 150g [6]

Owsianka 1 szt. 100g

'ca

Kisiel 300ml

Pieczywo razowe100g[1], rama 10g[6]

Zupa z buraczkowa z ziemniakami 350 ml [1/2/8]

Schab z pieca 120g w sosie wtasnym 80g [1/8], ziemniaki
200g

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

Energia: 2195, Biatko
100, Ttuszcze 63g w




tym nasycone 22,
weglowodany 309g
w tym cukty 78g,

Twarozek z koperkiem 100g [6], wedlina 30g [1/5/7-10],
btonnik 40g, sdl 7,8g

pomidor 70g, satata lodowa 30g

_;E Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], satatka jarzynowa Fasolka szparagowa z olejem rzepakowym 130g
S 100g[2/8/9], satata lodowa 30g, mandarynka 1 szt.
Kawa z mlekiem 250ml [1/6] Bez Cukru |Kompot 250ml Bez Cukru [Herbata 250ml Bez Cukru
kefir 200 mi[6] Jabtko 1 szt. Kanapka 1 szt. (tylko dla insuliny)




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

Zupa z buraczkowa z ziemniakami 350 ml [1/2/8]

Kawa z mlekiem 250ml [1/6]

Kompot 250ml

Herbata 250ml

wafle ryzowe 3 szt.

Owsianka 1 szt. 100g

é Energia: 2309, Biatko
= Schab z pieca 120g w sosie wtasnym 80g [1/8], ziemniaki 113, Ttuszcze G:E‘SN
b Pieczywo pszenne 100g[1], rama 10g[6] 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 2;,2::;2:3 32'53'
= |Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], satatka jarzynowa (bez Marchewka mini z olejem rzepakowym 130g Twarozek z koperkiem 70g [6], wedlina 30g [1/5/7-10], w tym cukty 71g,
& |groszku) 100g[2/8/9], satata lodowa 30g, mus tubka 100g pomidor b/s 50g, roszponka 10g blonnik 40g, s617,9
Kawa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Jogurt 150g [6] Owsianka 1 szt. 100g
Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa z buraczkowa z ziemniakami 350 ml [1/2/8] ---
Energia: 2245, Biatko
= Pulpet ze schabu 120g w sosie wtasnym 80g [1/8], ziemniaki 123, Tuszeze 7;‘5:'
t 8,
= |Pieczywo pszenne 100g[1], rama 10g[6] 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] J;,Z:ZZZ:? 249
= Szynka wedzona mielona 50g [1/5/7-10], satatka jarzynowa |Fasolka szparagowa z olejem rzepakowym 130g Twarozek z koperkiem 70g [6], wedlina mielona 70g [1/5/7- w tym cukty 71g,
9bez groszku) 100g[2/8/9], satata lodowa 30g 10], pomidor b/s50g, roszponka 10g blonnik 40g, s617,9%
Kawa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Kisiel 300ml Zupa z buraczkowa z ziemniakami 350 ml [1/2/8] ---
Schab z pieca 120g w sosie wtasnym 80g [1/8], ziemniaki Energia: 2151, Biatko
E Pieczywo pszenne 100g[1], rama 10g[6] 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 99, Thuszcze 78211‘;'
E Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], satatka jarzynowa Fasolka szparagowa z olejem rzepakowym 130g Tunczyk z warzywami 70g [3/6], wedlina 30g [1/5/7-10], 3;,23::2:3 24'4;
& |100g[2/8/9], satata lodowa 30g, mus tubka 100g pomidor 50g, roszponka 10g w tym cukty 67g,
btonnik 37g, sél 9g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Budyn z napoju owsianego 200g [1]
Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa z buraczkowa z ziemniakami 350 ml [1/2/8] -
- Schab z pieca 120g w sosie wtasnym 80g [1/8], ziemniaki E"ﬂgiT 2312, Biatko
E Pieczywo pszenne 100g[1], rama 10g[6] 200g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 12’3;17“::;?“:150\7
& |Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], satatka jarzynowa Fasolka szparagowa z olejem rzepakowym 130g Tuniczyk z warzywami 70g [3/6], wedlina 30g [1/5/7-10], weglowodany 326g
£ |100g[2/8/9], mus tubka 100g pasta z pomidora 70g w tym cukty 72g,
= btonnik 40g, sél

10,2g




Bezmleczna cukrzyca

Kisiel 300ml

Pieczywo pszenne 100g[1], rama 10g[6]
Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], satatka jarzynowa
100g[2/8/9], satata lodowa 30g, sok pomidorowy 300 ml

Herbata 250ml

Zupa z buraczkowa z ziemniakami 350 ml [1/2/8]

Schab z pieca 120g w sosie wtasnym 80g [1/8], ziemniaki
200g
Fasolka szparagowa z olejem rzepakowym 130g

Kompot 250ml

pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]
Tunczyk z warzywami 70g [3/6], wedlina 30g [1/5/7-10],
pomidor 50g, roszponka 10g

Herbata 250ml

wafle ryzowe 3 szt.

Jabtko z pieca 1 szt.

Kanapka 1 szt. (tylko dla insuliny)

Energia: 2151, Biatko
99, Ttuszcze 78g w

tym nasycone 26,8,

weglowodany 244g
w tym cukty 67g,
btonnik 37g, sél 9g

PAPKA

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

Kawa z mlekiem 250ml [1/6]

Przetarta z cukinig i schabem i siemieniem [1/2/8] 488g

Kompot 250ml

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

Herbata 250ml

jogurt 100g [6]

Owsianka 1 szt. 100g

Mus owocowy 100g

Energia: 1938, Biatko
110, Ttuszcze 81g w
tym nasycone 14,3,
weglowodany 200g

w tym cukty 60g,
btonnik 25g, 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



14.sty.26 - Sroda

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + (1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Zupa grysikowa 350g [1/8] ---
Pieczywo razowe 100g [1], rama 20g[6] Kotlet mielony 120g [1/2], ziemniaki 200g Pieczywo razowe 100g [1], maslo10g[6] ;:f':i':o;i(:g::z'e
% 81 g w tym nasycone
& |[serek wiejski 150g [6], pomidor 50g, rukola 10g, banan 1 szt. |Satata lodowa z oliwg z oliwek i ziotami 100g pasztet domowy drobiowy 70g [1/5/7-10],dzem owocowy zzrlweg':mdi’:v
=1 g W tym cukty
= 25g: papryka SOg: roszponka 1Og 88g, btonnik 40g, sol
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 4,9
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Zupa grysikowa 350g [1/8] ---
Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g[6] Pulpet wieprzowy 110g [%:], ziemniaki 200g, sos pomidorowy |pieczywo pszenne 100g [1], maslo10g[6] ;“;*;Eii;:“:f keal,
g . iatko , Ttuszcze
; do mies 80g [1/8] 72g w tym nasycone
B |serek wiejski 150g [6], pomidor 50g, rukola 10g, banan 1 szt. |Safata lodowa z oliwg z oliwek i ziotami 100g pasztet domowy drobiowy 70g [1/5/7-10],dzem owocowy 26,8, weglowodany
3 25g, pomidor 50g, roszponka 10g ;02';:"‘;'2:‘1&“3";;
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml s615,1g
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Zupa grysikowa 350g [1/8] ---
o |Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g[6] Pulpet wieprzowy 110g [}], ziemniaki 200g, sos pomidorowy |pieczywo pszenne 100g [1], maslo10g[6] ;:f;g'iogz‘ifu::z'e
E do mies 80g [1/8] 72gwtym,nasycone
&2 |serek wiejski 150g [6], pomidor 50g, rukola 10g, banan 1 szt. |Satata lodowa z oliwg z oliwek i ziotami 100g pasztet domowy drobiowy 70g [1/5/7-10],dzem owocowy 26,8, weglowodany
v>_i 25 id 50 ka 10 327g w tym cukty
= §, pomidor §, roszponka 8 80,6g, btonnik 34g,
sél 5,1g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
kefir 200ml [6] Budyn 200g [1/6]
Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Zupa grysikowa 350g [1/8] ---
- — Energia: 2387 kcal,
£ |Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g[6] Pulpet wieprzowy 110g [!4], ziemniaki 200g, sos pomidorowy |pieczywo pszenne 100g [1], maslo10g[6] Biatko 119, Tluszcze
g do mies 80g [1/8] 73g w tym nasycone
i L. . . . .. . . . 21, weglowodany
P |serek wiejski 150g [6], pomidor b/s 50g, rukola 10g, mus Satata lodowa z oliwg z oliwek i ziotami 100g pasztet domowy drobiowy 70g [1/5/7-10],dzem owocowy 324g w tym cukty
2 |tubka 100g 25g, pomidor b/s 50g, roszponka 10g 84g, btonnik 28g, sdl
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml >%
Kefir 200 ml [6] Budyn 200g [1/6]
Zupa jarska 350ml Zupa grysikowa 350g [1/8] ---
- Energia: 2600kcal,
Pieczywo razowe 100g [1], rama 20g[6] Pulpet wieprzowy 110g [%4], ziemniaki 200g, sos pomidorowy |Pieczywo razowe 100g [1], maslo10g[6] Biatko 109 Ttuszcze
g do mies 80g [1/8] 81 g w tym nasycone
E L. . . . . . . . .. 25, weglowodany
= [serek wiejski 150g [6], pomidor 50g, rukola 10g, jabtko 1 szt. |Safata lodowa z oliwg z oliwek i ziotami 100g pasztet domowy drobiowy 70g [1/5/7-10], ser z6tty 25g[6], 251g w tym cukty

Herbata 250ml Bez Cukru

Kompot 250ml Bez Cukru

pomidor 50g, roszponka 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

kefir 200 ml [6]

Budyn b/c 200g [1/6]

Kanapka 1 szt. (tylko dla insuliny)

88g, btonnik 40g, sél
4,9g




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

Zupa grysikowa 350g [1/8]

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Mus tubka 100g

Budyn 200g [1/6]

>
o . Energia: 2387 kcal,
ﬁ_ Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g[6] Pulpet wieprzowy 110g [%4], ziemniaki 200g, sos pomidorowy |pieczywo pszenne 100g [1], maslo10g[6] Biatko 119, Ttuszcze
E do mies 80g [1/8] 73g w tym nasycone
v L . . . . . . . 21, weglowodany
= serek wiejski 150g [6], pomidor 50g, rukola 10g, mus tubka [Satata lodowa z oliwa z oliwek i ziotami 100g pasztet domowy drobiowy 70g [1/5/7-10],dzem owocowy 324g w tym cukty
= |100g 25g, pomidor b/s 50g, roszponka 10g 84g, btonnik 28g, sdl
= |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml >%
Kefir 200 ml [6] Budyn 200g [1/6]

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

- Energia: 2306 kcal,

Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g[6] Pulpet wieprzowy 110g [%4], ziemniaki 200g, sos pomidorowy |pieczywo pszenne 100g [1], maslo10g[6] Biatko 106, Ttuszcze
(] . 76g w tym nasycone
£ do mies 80g [1/8] 6 W tym nasy
% e . . . . . 26, weglowodany
= |serek wiejski 150g [6], pomidor b/s 50g, rukola 10g, mus Brokut gotowany z oliwg z oliwek 130g pasztet domowy drobiowy 70g [1/5/7-10],dzem owocowy 306g w tym cukty

tubka 100g 25g, pomidor b/s 50g, roszponka 10g 56g, btonnik 32g, sdl

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml >/

Zupa jarska 350ml Zupa grysikowa 350g [1/8] ---

Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g[6] Pulpet wieprzowy 110g [}4], ziemniaki 200g, sos pomidorowy |pieczywo pszenne 100g [1], maslo10g[6] ;_"Tlf(gi:;zif“kca'r
@ . 1atko , ltuszcze
E do mies 80g [1/8] 81g w tym nasycone
£ |wedlina 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, rukola 10g, banan 1 Satata lodowa z oliwa z oliwek i ziotami 100g pasztet domowy drobiowy 70g [1/5/7-10],dzem owocowy 25, weglowodany
E . k
& |szt. 25g, pomidor 50g, roszponka 10g 7:;05,:;::'('"33‘&?6'

5,2g

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300ml [1,6] Zupa grysikowa 350g [1/8] ---
£ Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g[6] Pulpet wieprzowy 110g [}], ziemniaki 200g, sos pomidorowy |pieczywo pszenne 100g [1], maslo10g[6] :;T&ii:;?‘;?j::;t
E do mies 80g [1/8] 81g w tym nasycone
& |wedlina 50g [1/5/7-10], pasta z suszonych pomidoréw z Brokut gotowany z oliwg z oliwek 130g pasztet domowy drobiowy 70g [1/5/7-10],dzem owocowy zg'zsl'g“ﬁ:’:”:::t';y
E warzywami 100g [8], herbatniki 1 op 15g [1/2/6] 25g, kalafior gotowany 100g 50g, bionnik 33g, s6|

8g




Bezmleczna cukrzyca

Zupa jarska 350ml

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

wedlina 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, rukola 10g, jabtko z
pieca 1 szt.

Herbata 250ml

Zupa grysikowa 350g [1/8]
Pulpet wieprzowy 110g [%4], ziemniaki 200g, sos pomidorowy

do mies 80g [1/8]
Satata lodowa z oliwg z oliwek i ziotami 100g

Kompot 250ml

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

pasztet domowy drobiowy 70g [1/5/7-10], pomidor 50g,
roszponka 10g

Herbata 250ml

jogurt vege 125g

Budyn na napoju owsianym 200g [1]

Kanapka 1 szt. (tylko dla insuliny)

Energia: 2354kcal,
Biatko 97, Ttuszcze
81g w tym nasycone
25, weglowodany
320g w tym cukty
75g, btonnik 39g, sél
5,2g

PAPKA

Przetarta z buraczkiem i ttuszczem roslinnym z
kurczakiem[1/2/8]
Herbata 250ml

Przetarta z cukinig i schabem[1/2/8] 492¢g

Kompot 250ml

Przetarta z brokutem i ttuszczem roslinnym z kurczakiem 532
[1/2/8]
Herbata 250ml

Jogurt 100g [6]

Mus tubka 100g

Budyn 200g [1/6]

Energia: 1810 kcal,
biatko: 104g, ttuszcze
79g w tym kwasy
ttuszczowe nasycone
16,1g, weglowodany
176g w tym cukry
36g, btonnik 22g, sél

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




13.sty.26 - wtorek

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + (1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z kluskami 300ml [1/6] Zupa jarzynowa z groszkiem 360g [8] ---
- Energia: 2318kcal,
Grilowana piers z kurczaka 100g w sosie koperkowym 80g Biatko 105g, Tluszcze
§ Pieczywo razowe + butka kajzerka 100g [1], rama 20g[6] [1/2/8], kasza bulgur 200g[1] Pieczywo razowe 100g [1], maslo10g[6] 7:56“"’;‘;’;"::1"::::
= serek fromage 80g [6], ogdrek zielony 50g, satata 10g, kiwi 1 |Buraczki gotowane z olejem stonecznikowym 130g poledwica sopocka 40g [1/5/7-10], ser z6tty 30g [6], papryka | 2095 w tym cukty
szt. 50g, satata mix 10g 56g, btonnik 43g, sdl

kawa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata 250ml 678

Zupa mleczna z kluskami 300ml [1/6] Zupa jarzynowa z groszkiem 360g [8] ---

_— Energia: 2303 kcal,
= Grilowana pier$ z kurczaka 100g w sosie koperkowym 80g Bi;;';;tgﬁ; I:I‘::ZE
E Pieczywo pszenne + butka kajzerka 100g [1], rama 20g[6] [1/2/8], kasza bulgur 200g[1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tiuszczowe nasycone
é serek fromage 80g [6], pomidor 50g, satata 10g, kiwi 1 szt. Buraczki gotowane z olejem stonecznikowym 130g poledwica sopocka 40g [1/5/7-10], deliser 1 szt 17g[6], 3;':(1‘;”35;“:3‘:::"
= Pomidor 50g, satata mix 10g 53g, blonnik 34g, s6l

kawa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata 250ml 6,3g

Zupa mleczna z kluskami 300ml [1/6] Zupa jarzynowa z groszkiem 360g [8] -

_— Energia: 2303 kcal,
g Grilowana piers z kurczaka 100g w sosie koperkowym 80g Bi:;k;;tgi I'x:’s;ze
= |Pieczywo pszenne + butka kajzerka 100g [1], rama 20g[6] [1/2/8], kasza bulgur 200g[1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
?-_ serek fromage 80g [6], pomidor 50g, satata 10g, kiwi 1 szt. Buraczki gotowane z olejem stonecznikowym 130g poledwica sopocka 40g [1/5/7-10], deliser 1 szt 17g[6], 312':;‘:,‘35;"‘::‘;:‘"
= Pomidor 50g, satata mix 10g 53g, blonnik 34g, sol

kawa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata 250ml 6,3g

jogurt naturalny 100g [6] Kisiel 200 ml

Zupa mleczna z kluskami 300ml [1/6] Zupa ziemniaczana 350 ml [1/2/8] -

_— Energia: 2279kcal,
% Grilowana pier$ z kurczaka 100g w sosie koperkowym 80g Bi:z;;‘::ﬁ; I'w“:’s;m
5 [Pieczywo pszenne + butka kajzerka 100g [1], rama 20g[6] [1/2/8], kasza bulgur 200g[1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
i Pasta z biatek jaj z turiczykiem 100g [2], pomidor b/s 50g, Buraczki gotowane z olejem stonecznikowym 130g poledwica sopocka 40g [1/5/7-10], deliser 1 szt 17g[6], 32"9363""53;‘/’"‘:':3:’(‘:‘:
£ |safata 10g, jabtko z pieca 1 szt. Pomidor b/s 50g, satata mix 10g 60g, blonnik 36g, sol

kawa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata 250ml 6,3g

jogurt naturalny 100g [6] sok pomidorowy 300 ml
Kisiel 300ml Zupa jarzynowa z groszkiem 360g [8] ---
— Energia: 2318kcal,
Grilowana piers z kurczaka 100g w sosie koperkowym 80g Biatko 105g, Tluszcze
% Pieczywo razowe 100g [1], rama 20g[6] [1/2/8], kasza bulgur 200g[1] Pieczywo razowe 100g [1], maslo10g[6] 7351“6"";‘;';":;2";:::
= |serek fromage 80g [6], ogérek zielony 50g, satata 10g, kiwi 1 |Buraczki gotowane z olejem stonecznikowym 130g poledwica sopocka 40g [1/5/7-10], ser 26tty 30g [6], papryka | 209g w tym cukty

szt.

kawa z mlekiem 250ml [1/6] Bez Cukru

Kompot 250ml Bez Cukru

50g, satata mix 10g

Herbata 250ml Bez Cukru

jogurt naturalny 100g [6]

sok pomidorowy 300 ml

Kanapka 1 szt. (tylko dla insuliny)

56g, btonnik 43g, sél
6,78




Zupa mleczna z kluskami 300ml [1/6]

Zupa ziemniaczana 350 ml [1/2/8]

kawa z mlekiem 250ml [1/6]

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Mus owocowy 100g

sok pomidorowy 300 ml

;- -— Energia: 2330kcal,
% Grilowana piers z kurczaka 100g w sosie koperkowym 80g B';:;"v:tgﬁ; I:::zs;’e
S |Pieczywo pszenne + butka kajzerka 100g [1], rama 20g[6] [1/2/8], kasza bulgur 200g[1] pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
% |Pasta z biatek jaj z turiczykiem 100g [2], pomidor b/s 50g, Buraczki gotowane z olejem stonecznikowym 130g poledwica sopocka 40g [1/5/7-10], deliser 1 szt 17g[6], 3z°:é“"ei'°""°dz‘y
[=] wtym cu
T |satata 10g, jabtko z pieca 1 szt. Pomidor b/s 50g, satata mix 10g 60g, E,on:ik 36g, Zé,
S |kawa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata 250ml 6,3g
jogurt naturalny 100g [6] sok pomidorowy 300 ml
Zupa mleczna z kluskami 300ml [1/6] Zupa jarzynowa z groszkiem 360g [8] ---
— Energia: 2279kcal,
Pulpet z piersi z kurczaka 120g w sosie koperkowym 80g B'ZZ';;‘::i;rw":Z’e
_E Pieczywo pszenne + butka kajzerka 100g [1], rama 20g[6] [1/2/8], kasza bulgur 200g[1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
£ |fromage 80g [6], pomidor B/S 50g, satata 10g, jabtko z pieca |Buraczki gotowane z olejem stonecznikowym 130g poledwica sopocka - siekana 50g [1/5/7-10], deliser 1 szt 3g=éwei'°w°dz:‘y
wtym cu
1 szt. 17g[6], Pomidor b/s 50g, satata mix 10g 60g, E,on:ik 36g, :6,
kawa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata 250ml 6,3g
Kisiel 300ml Zupa jarzynowa z groszkiem 360g [8] ---
Grilowana piers z kurczaka 100g w sosie koperkowym 80g Energia: 2206 keal,
g |Pieczywo pszenne + butka kajzerka 100g [1], rama 20g[6] [1/2/8], kasza bulgur 200g[1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] B:g'::vgz,gﬂ:::;e
E Pasta z biatek jaj z turiczykiem 100g [2], pomidor b/s 50g, Buraczki gotowane z olejem stonecznikowym 130g poledwica sopocka 40g [1/5/7-10], turiczyk z warzywami 70g |ttuszczowe nasycone
& |safata 10g, jabtko z pieca 1 szt. [1/3/8], Pomidor 50g, satata 10g 18,3g, weglowodany
[==] 280g w tym cukty
62g, btonnik 37g, sél
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 6,3g
Zupa mleczna z kluskami 300ml [1/6] Zupa jarzynowa z groszkiem 360g [8] -
Grilowana piers z kurczaka 100g w sosie koperkowym 80g Energia: 2428kcal,
2 |Pieczywo pszenne + butka kajzerka 100g [1], rama 20g[6] [1/2/8], kasza bulgur 200g[1] pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6] B';;';";t:ﬁ;:'w“:zs;ze
E Pasta z biatek jaj z turiczykiem 100g [2], pasta z warzyw i Buraczki gotowane z olejem stonecznikowym 130g poledwica sopocka 40g [1/5/7-10], tunczyk z warzywami 70g |ttuszczowe nasycone
£ |oliwek 70g [8], jabtko z pieca 1 szt. [1/3/8] 22g, weglowodany
2 336g w tym cukty
=

62g, btonnik 43g, sél
7,58




Bezmleczna cukrzyca

Kisiel 300ml

Pieczywo pszenne + butka kajzerka 100g [1], rama 20g[6]
Pasta z biatek jaj z turiczykiem 100g [2], pomidor 50g, satata
10g, jabtko z pieca 1 szt.

Herbata 250ml

Zupa jarzynowa z groszkiem 360g [8]
Grilowana piers z kurczaka 100g w sosie koperkowym 80g

[1/2/8], kasza bulgur 200g[1]
Buraczki gotowane z olejem stonecznikowym 130g

Kompot 250ml

pieczywo jasne 100g[1], maslo10g[6]
poledwica sopocka 40g [1/5/7-10], tunczyk z warzywami 70g
[1/3/8], pomidor 5g, satata 10g

Herbata 250ml

jogurt vege 125g

sok pomidorowy 300 ml

Kanapka 1 szt. (tylko dla insuliny)

Energia: 2206 kcal,
Biatko 95g, Ttuszcze
69g w tym kwasy
ttuszczowe nasycone
18,3g, weglowodany
280g w tym cukty
62g, btonnik 37g, sél
6,3g

PAPKA

Przetarta z kasza jaglang i schabem [2/8] 492g

kawa z mlekiem 250ml [1/6]

Przetarta z buraczkiem i ttuszczem roslinnym z kurczakiem i
mielonym stonecznikiem[2/8] 502g

Kompot 250ml

Przetarta z kaszg kukurydziang i schabem i siemieniem
Inianym [2/8] 437g

Herbata 250ml

Jogurt 100g [6]

Kisiel 200ml

Mus owocowy 100g

Energia: 1831 kcal,
b:95,3 Ttuszcze 76,88
w tym kwasy
ttuszczowe nasycone
13,3, weglowodany
193g w tym cukty
44g, btonnik 24g, sol
3,9g

Jadlospis realizowany w ramach programu "Dobry Positek”

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



12.sty.26 - poniedziatek

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + (1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI

Zupa mleczna z kasza kukurydziang 300 ml [1,6] Brokutowa 350ml [8] ---

- Energia: 2450kcal,
- potrawka z szynki w sosie warzywnym 180g [1/8], ryz Bi;:;;'::: l'wu::le
£ |pieczywo razowe 100g[1], rama 20g[6] paraboliczny 200g pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
E wedlina 50g [1/5/7-10], papryka 50g, rukola 10g Fasolka szparagowa z oliwg z oliwek 130g Morszczuk w galarecie 220g [2/3/8], Jabtko 1 szt., pomidor z?;f;‘:’es;“;‘::::y

50g 65g, btonnik 40g, sél

Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml 4,8g

Zupa mleczna z kasza kukurydziang 300 ml [1,6] Brokutowa 350ml [8] ---

_— Energia: 2447kcal,
= potrawka z szynki w sosie warzywnym 180g [1/8], ryz bi;z;°;,1t2y7n’i’::l‘::;ze
E pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama 20g[6] paraboliczny 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
é wedlina 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, rukola 10g Fasolka szparagowa z oliwg z oliwek 130g Morszczuk w galarecie 220g [2/3/8], Jabtko 1 szt., pomidor zifzgé“:’lef;z‘“;z‘:(:;‘y
= 50g 61g, btonnik 33g, sol

Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml 4,8g

Zupa mleczna z kasza kukurydziang 300 ml [1,6] Brokutowa 350ml [8] ---

_— Energia: 2447kcal,
z potrawka z szynki w sosie warzywnym 180g [1/8], ryz bi:z;";,ltz::":w:z;m
7.*‘-—: pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama 20g[6] paraboliczny 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
?-_ wedlina 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, rukola 10g Fasolka szparagowa z oliwa z oliwek 130g Morszczuk w galarecie 220g [2/3/8], Jabtko 1 szt., pomidor ziisg;ﬁefy'ﬁfﬁif;y
= 50g 61g, btonnik 33g, sél

Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml 4,8g

Jogurt naturalny 200g[6] Wafle ryzowe 3 szt.

Zupa mleczna z kasza kukurydziang 300 ml [1,6] Zupa koper. z ziemniak. 350ml [8] ---

_— Energia: 2438 kcal,
% potrawka z szynki w sosie warzywnym 180g [1/8], ryz bi;gk:;vltnngq’:wzcze
5 |pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama 20g[6] paraboliczny 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczov:e nasyco‘:\e
i wedlina 50g [1/5/7-10], pomidor b/s 50g, rukola 10g Marchewka gotowana z selerem i oliwg 130g[1/8] Morszczuk w galarecie bezgroszku 220g [2/3/8], Jabtko z 22?7:\?::7:23:::
2 pieca 1 szt., pomidor b/s 50g 61g, btonnik 31g, s6l

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 4,9

Jogurt naturalny 200g[6] Budyn 200g [6]

Zupa jarska 350ml Brokutowa 350ml [8] ---

_— Energia: 2450kcal,
_ potrawka z szynki w sosie warzywnym 180g [1/8], ryz Bi;:;";'::ﬁ; I'w”:’s;’e
= |pieczywo razowe 100g[1], rama 20g[6] paraboliczny 200g pieczywo razowe 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
:13 wedlina 50g [1/5/7-10], papryka 50g, rukola 10g Fasolka szparagowa z oliwg z oliwek 130g Morszczuk w galarecie 220g [2/3/8], Jabtko 1 szt., pomidor ~ |25:78 weglowodany

Kakao 200ml Bez Cukru

Kompot 250ml Bez Cukru

50g

Herbata 250ml Bez Cukru

Jogurt naturalny 200g[6]

Budyn b/c 200g[6]

Kanapka 1 szt. (tylko dla insuliny)

302g w tym cukty
65g, btonnik 40g, sél
4,8g




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

Zupa koper. z ziemniak. 350ml [8]

Kakao 200ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

Mus tubka 100g

Budyn 200g[6]

;- _— Energia: 2300 kcal,
f: potrawka z szynki w sosie warzywnym 180g [1/8], ryz b':;kg";vlfyo:l’:wzzye
S |pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama 20g[6] paraboliczny 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
% |wedlina 50g [1/5/7-10], pomidor b/s 50g, rukola 10g Marchewka gotowana z selerem i oliwg 130g[1/8] Morszczuk w galarecie bezgroszku 220g [2/3/8], Jabtko z 22‘;37' “"egt""”"d:"y
T . . 'g W tym cukry
= pieca 1 szt., pomidor b/s 50g 61g, blonnik 31g, sl
= |Herbata 250ml| Kompot 250ml Herbata 250ml 4,9
Jogurt naturalny 200g[6] Budyn 200g [6]
Zupa mleczna z kaszg kukurydziang 300 ml [1,6] Brokutowa 350ml [8] ---
— Energia: 2438 kcal,
potrawka z szynki w sosie warzywnym 180g [1/8], ryz b':;'?;vltz::":w:;’e
_E pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama 20g[6] paraboliczny 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] tluszczowe nasycone
£ |wedlina mielona 80g [1/5/7-10], pomidor b/s 50g, rukola 10g |Marchewka gotowana z selerem i oliwa 130g[1/8] pulpet rybny w galarecie 220g [2/3/8], Jabtko z pieca 1 szt., 224; Wei‘°""°d:"y
. 'g W tym cukry
pomldor b/S 508 61g, btonnik 31g, sél
Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml 4,9
Zupa jarska 350ml Brokutowa 350ml [8] ---
potrawka z szynki w sosie warzywnym 180g [1/8], ryz Energia: 2392 keal,
g |Pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama 20g[6] paraboliczny 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] b.::go‘:::)yo:‘,:wz;ze
8 |wedlina 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, rukola 10g Fasolka szparagowa z oliwg z oliwek 130g Morszczuk w galarecie 220g [2/3/8], Jabtko z pieca 1 szt., tluszczowe nasycone
E pomidor 50g 27g, weglowodany
= 286g w tym cukry
56g, btonnik 36g, sol
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 53¢
Zupa mleczna z kasza kukurydziang 300 ml [1,6] Brokutowa 350ml [8] -
potrawka z szynki w sosie warzywnym 180g [1/8], ryz Energia: 2486kcal,
g |pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama 20g[6] paraboliczny 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] b':g‘:;vltl:ng;:w:z;ze
E wedlina 50g [1/5/7-10], pasta z pomidora 100g Fasolka szparagowa z oliwg z oliwek 130g Morszczuk w galarecie 220g [2/3/8], Jabtko z pieca 1 szt., tluszczowe nasycone
E dzem owocowy 25g 30g, weglowodany
2 317g w tym cukry
=

67g, btonnik 32g, sél
7,88




Zupa jarska 350ml

Brokutowa 350ml [8]

potrawka z szynki w sosie warzywnym 180g [1/8], ryz

Energia: 2392 kcal,

;E' pieczywo jasne pszenne 100g[1], rama 20g[6] paraboliczny 200g pieczywo jasne pszenne 100g[1], maslo10g[6] bi:g‘:;,lfyonﬁ':a‘:zye
E wedlina 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, rukola 10g, mus tubka |Fasolka szparagowa z oliwg z oliwek 130g Morszczuk w galarecie 220g [2/3/8], Jabtko z pieca 1 szt., thuszczowe nasycone
5 |100g pomidor 50g 27g, weglowodany
% 286g w tym cukry
N 56g, btonnik 36g, sol
% |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 5,3g
Jogurt vege 125g wafle ryzowe 3szt. Kanapka 1 szt. (tylko dla insuliny)
Przetarta z buraczkiem i ttuszczem roslinnym z Przetarta z brokutem i ttuszczem roslinnym z kurczakiem 532 | Energia: 1986 kcal,
. i 4 Przetarta z cukinig i schabem[1/2/8] 492g Y biatko: 135g, thuszcze
urczakiem[1/2/8] [1/2/8] 8ag w tym kwasy
g ttuszczowe nasycone
= 19g, weglowodany
Kakao 200ml Kompot 250ml Herbata 250ml 173g w tym cukry

Jogurt naturalny 100g [6]

Galaretka czysta 180g

Kisiel 200g

55g, btonnik 16g, sél
4,5g

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




