19.lut.26 - czwartek

MSWiA w Olsztynie

Dieta
SNIADANIE + (1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa krupnik 350 ml [1/8] ---
Energia: 1911 kcal,
- |Pieczywo razowe 100g[1], rama 10g[6] Knedle z morelg 5 szt. 300g [1/2]+ fruzelina 60g Pieczywo zytnie razowe 100g[1], maslo10g[6] Biatko 68, Ttuszcze
E Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], mandarynka 1 szt., Suréwka z marchewki z jabtkiem i olejem rzepakowym z pasztet domowy z szynki 120g [1/5/7-10], biata rzodkiew Zi%ﬁ:;:;if:::
& |pomidor 50g, safata 10g ziarnami siemienia Inianego 130g [1] 50g, roszponka 10g 275g 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 krupnik 350 ml [1/8] -
Energia: 1909 kcal,
£ |Pieczywo pszenne 100g[1], rama 10g[6] Knedle z morelg 5 szt. 300g [1/2]+ fruzelina 60g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 42::"‘;::1:::21;
-E Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], mandarynka 1 szt., Suréwka z marchewki z jabtkiem i olejem rzepakowym z pasztet domowy z szynki 120g [1/5/7-10], pomidor 50g, 24,3, weglowodany
= |pomidor 50g, satata 10g ziarnami siemienia Inianego 130g [1] roszponka 10g 287g w tym cukty
— 75g, btonnik 42g, sél
8g
Kawa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa krupnik 350 ml [1/8] -
Energia: 1911 kcal,
g Pieczywo pszenne 100g[1], rama 10g[6] Knedle z morela 5 szt. 300g [1/2]+ fruzelina 60g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 42?315:1:;:;13;
= | Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], mandarynka 1 szt., Suréwka z marchewki z jabtkiem i olejem rzepakowym z pasztet domowy z szynki 120g [1/5/7-10], pomidor 50g, 24,3, weglowodany
% |pomidor 50g, safata 10g ziarnami siemienia Inianego 130g [1] roszponka 10g 275g w tym cukty
= 75g, btonnik 42g, sél
8g
Kawa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Jogurt owocowy 100g [6] budyn 250g [1/6]
Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa krupnik 350 ml [1/8] ---
g Energia: 1957, Biatko
5 |Pieczywo pszenne 100g[1], rama 10g[6] Knedle z morelg 5 szt. 300g [1/2]+ fruzelina 60g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 68, Tluszcze 48g W
£ | Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], mus tubka 100g , pomidor | Marchewka gotowana z olejem rzepakowym 130g [1] pasztet domowy z szynki 120g [1/5/7-10], pomidor b/s 50g, 3’;&:2’;::3;2;
£ b/s 50g, satata 10g roszponka 10g w tym cukty 71g,
= btonnik 40g, sél 7,9g
Kawa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata 250ml
jogurt 100g [6] Budyn 250g[1/6]
Kisiel 300ml Zupa krupnik 350 ml [1/8] ---
Energia: 1849 kcal,
. . . . . Biatko 70, Ttuszcze
g Pieczywo razowe100g[1], rama 10g[6] Pyzy z miesem posypane koprem 4 szt. 300g [1/2/8] Pieczywo zytnie razowe 100g[1], maslo10g([6] 54g w tym nasycone
£ | Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], mandarynka 1 szt. , Suréwka z marchewki z jabtkiem i olejem rzepakowym z pasztet domowy z szynki 120g [1/5/7-10], biata rzodkiew 24,3, weglowodany
= 236g w tym cukty

pomidor 50g, satata 10g

ziarnami siemienia Inianego 130g [1]

50g, roszponka 10g

75g, btonnik 42g, sél
8g




Kawa z mlekiem 250ml [1/6]

Bez Cukru

Kompot 250ml

Bez Cukru

Herbata 250ml

Bez Cukru

Jogurt naturalny 100g [6]

Budyh b/c 250 g [1/6]

kanapka 1 szt. (tylko insulina)




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

Zupa krupnik 350 ml [1/8]

Kawa z mlekiem 250ml [1/6]

Kompot 250ml

Herbata 250ml

jogurt vege 125g

Budyn 250g [1/6]

>
é Energia: 1957, Biatko
& |Pieczywo pszenne 100g[1], rama 10g[6] Knedle z morelg 5 szt. 300g [1/2]+ fruzelina 60g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 68, Thuszcze 48g W
o 26,8,
u Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], mus tubka 100g, pomidor |Marchewka gotowana z olejem rzepakowym 130g [1] pasztet domowy z szynki 120g [1/5/7-10], pomidor b/s 50g, 3;,2::;::3 202
& |b/s 50g, satata 10g roszponka 10g w tym cukty 71g,
g‘ btonnik 40g, sél 7,9g
= Kawa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata 250ml
jogurt 100g [6] Budynh 250g[1/6]
Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa krupnik 350 ml [1/8] -
Energia: 1957, Biatko
= Pieczywo pszenne 100g[1], rama 10g[6] Knedle z morelg 5 szt. 300g [1/2]+ fruzelina 60g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 68, Tluszcze 48g w
= | Szynka wedzona mielona 50g [1/5/7-10], mus tubka 100g, [Marchewka gotowana z olejem rzepakowym 130g [1] pasztet domowy z szynki 120g [1/5/7-10], pomidor b/s 50g, 3;:3:;‘;::22:3
= |pomidor b/s 50g, satata 10g roszponka 10g w tym cukty 71g,
btonnik 40g, sél 7,9g
Kawa z mlekiem 250ml [1/6] Kompot 250ml Herbata 250ml
Kisiel 300ml Zupa krupnik 350 ml [1/8] ---
= |Pieczywo pszenne 100g[1], rama 10g[6] Knedle z morelg 5 szt. 300g [1/2]+ fruzelina 60g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] E::;g';u:fczzz:;:":
E Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], mus tubka 100g , pomidor |Suréwka z marchewki z jabtkiem i olejem rzepakowym z pasztet domowy z szynki 120g [1/5/7-10], pomidor 50g, tym nasycone 26,8,
S |50g, satata 10g ziarnami siemienia Inianego 130g [1] roszponka 10g weglowodany 289g
== w tym cukty 67g,
btonnik 37g, sél 9g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
Zupa mleczna z platkami owsianymi 300ml [1,6] Zupa krupnik 350 ml [1/8] ---
Energia: 1994, Biatko
£ |Pieczywo pszenne 100g[1], rama 10g[6] Knedle z morelg 5 szt. 300g [1/2]+ fruzelina 60g pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6] 67, Thuszcze 43g w
E Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], mus tubka 100g Marchewka gotowana z olejem rzepakowym 130g [1] pasztet domowy z szynki 120g [1/5/7-10], dzem owocowy ‘;:;'I‘O’EZ‘;‘;‘:‘T;‘Zg
E 25g w tym cukty 72g,
2 btonnik 40g, 561

10,2g




Bezmleczna cukrzyca

Kisiel 300ml

Pieczywo pszenne 100g[1], rama 10g[6]
Szynka wedzona 50g [1/5/7-10], mus tubka 100g, pomidor
50g, satata 10g

Herbata 250ml

Zupa krupnik 350 ml [1/8]

Pyzy z miesem posypane koprem 4 szt. 300g [1/2/8]
Suréwka z marchewki z jabtkiem i olejem rzepakowym z
ziarnami siemienia Inianego 130g [1]

Kompot 250ml

pieczywo pszenne 100g[1], maslo10g[6]
pasztet domowy z szynki 120g [1/5/7-10], pomidor 50g,
roszponka 10g

Herbata 250ml

jogurt vege 125g

Budyn na napoju owsianym 250 g [1]

kanapka 1 szt. (tylko insulina)

Energia: 1822, Biatko
109, Ttuszcze 68g w
tym nasycone 26,8,
weglowodany 289g

w tym cukty 67g,
btonnik 37g, sél 9g

PAPKA

Przetarta z kaszg jaglana 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]

Budyn 250 g [1]

Mus tubka 100g

Energia: 1938, Biatko
110, Ttuszcze 81g w
tym nasycone 14,3,
weglowodany 174g
w tym cukty 60g,
btonnik 25g, sdl 4,7g

Jadlospis realizowany w ramach programu "Dobry Positek”

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



Dieta 18.1ut.26 - Sroda MSWiA w Olsztynie
SNIADANIE + (1l SNIADANIE ) OBIAD KOLACJA + ( KOLACJA 21) WARTOSCI
Zupa mleczna z ryzem 300ml [1,6] Zupa dyniowa 350g [1/8] ---
Pieczywo razowe 100g [1], rama 20g[6] Sled? w jogurcie z cebulg i jabtkiem 180g [3/6], ziemniaki Pieczywo razowe 100g [1], maslo10g[6] B:;:f;;ﬁiﬂ‘::;l
% 200g g W tym nasycone
B |[serek wiejski lekki 150g [6], pomidor 50g, rukola 10g, banan |Szpinak duszony 130g jajko 2 szt. [2], pomidor 50g, roszponka 10g i-';;sweg:owodakr:v
=1 g W tym cukty
= |1szt. 88g, btonnik 40g, sol
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml 4,9
Zupa mleczna z ryzem 300ml [1,6] Zupa dyniowa 350g [1/8] ---
Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g[6] Filet z ryby na parze 120g[1/2/3/8] sos cytrynowy 80g [1], pieczywo pszenne 100g [1], maslo10g[6] EB{“*’LE“;:ZT?G keal,
g . . . iatko 98, Ttuszcze
= ziemniaczki 200g 73g w tym nasycone
B |serek wiejski lekki 150g [6], pomidor 50g, rukola 10g, banan |Szpinak duszony 130g jajko 2 szt. [2], pomidor 50g, roszponka 10g 26,8, weglowodany
= 1 szt 282g w tym cukty
3 ' 80,6g, btonnik 34g,
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml s615,1g
Zupa mleczna z ryzem 300ml [1,6] Zupa dyniowa 350g [1/8] ---
- |Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g][6] Filet z ryby na parze 120g[1/2/3/8] sos cytrynowy 80g [1],  |pieczywo pszenne 100g [1], maslo10g[6] z:‘;mszzsﬁs';i
E ziemniaczki 200g 73gwtym,nasycone
&8 |serek wiejski lekki 150g [6], pomidor 50g, rukola 10g, banan |Szpinak duszony 130g jajko 2 szt. [2], pomidor 50g, roszponka 10g 26,8, weglowodany
v 282g w tym cukty
= |1szt. h
= 80,6g, btonnik 34g,
sél 5,1g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
jogurt 100g [6] kisiel 250 ml
Zupa mleczna z ryzem 300ml [1,6] Zupa dyniowa 350g [1/8] ---
. — Energia: 2218 kcal,
E Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g[6] Filet z ryby na parze 120g[1/2/3/8] sos cytrynowy 80g [1], pieczywo pszenne 100g [1], maslo10g[6] Biatko 97, Tluszcze
§ ziemniaczki 200g T’;i“\;;"g’:;:ﬁ::::e
= |serek wiejski lekki 150g [6], pomidor b/s 50g, rukola 10g, Szpinak duszony 130g pasta z biatka jaj 100g [2], pomidor b/s 50g, roszponka 10g 27’8gwtym cukty
E banan 1 szt. 84g, btonnik 28g, sol
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml >%
jogurt 100g[6] kisiel 250 ml
Zupa jarska 350ml Zupa dyniowa 350g [1/8] ---
— ) Energia: 2247kcal,
Pieczywo razowe 100g [1], rama 20g[6] Sledz w jogurcie z cebulj i jabtkiem 180g [3/6], ziemniaki Pieczywo razowe 100g [1], maslo10g[6] Biatko 98, Ttuszcze
E ZOOg 81g w tym nasycone
£ C ) ) . . ) 25, weglowodany
= |serek wiejski lekki 150g [6], pomidor 50g, rukola 10g, jabtko 1|Szpinak duszony 130g jajko 2 szt. [2], pomidor 50g, roszponka 10g 175g w tym cukty

szt.

Herbata 250ml Bez Cukru

Kompot 250ml Bez Cukru

Herbata 250ml Bez Cukru

Jogurt naturalny 100g [6]

kisiel b/c 250ml

KANAPKA TYLKO DLA INSULINY 1 SZT.

58g, btonnik 41g, sél
5,28




Zupa mleczna z ryzem 300ml [1,6]

Zupa dyniowa 350g [1/8]

Herbata 250ml

Kompot 250ml

Herbata 250ml

sok warzywny 300 ml [8]

kisiel b/c 250ml

>
o . Energia: 2218 kcal,
ﬁ_ Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g[6] Filet z ryby na parze 120g[1/2/3/8] sos cytrynowy 80g [1], pieczywo pszenne 100g [1], maslo10g[6] Biatko 97, Tluszcze
8 ziemniaczki 200g 725“;;";::3?::::&
% |serek wiejski lekki 150g [6], pomidor b/s 50g, rukola 10g, Szpinak duszony 130g pasta z biatka jaj 100g [2], pomidor b/s 50g, roszponka 10g z7§gwtym cukty
= |banan 1 szt. 84g, btonnik 28g, s6l
= |Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml >%
jogurt 100g[6] kisiel 250 ml

Zupa mleczna z ryzem 300ml [1,6] Zupa dyniowa 350g [1/8] ---

T Energia: 2218 kcal,

Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g[6] Pulpet rybny 120g[1/2/3/8] sos cytrynowy 80g [1], pieczywo pszenne 100g [1], maslo10g[6] Biatko 97, Thuszcze
= ziemniaczki 200g 73g w tym nasycone
T: T . . . . .. . 21, weglowodany
= |serek wiejski lekki 150g [6], pomidor b/s 50g, rukola 10g, Szpinak duszony 130g pasta z biatka jaj 100g [2], pomidor b/s 50g, roszponka 10g 278g w tym cukty

banan 1 szt. 84g, btonnik 28g, s6l

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml >%

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

Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g[6] Filet z ryby na parze 120g[1/2/3/8] sos cytrynowy 80g [1], pieczywo pszenne 100g [1], maslo10g[6] ;_"T;ﬁias’:wkca"
[2-] . . . 1atko , 1fuszcze
5 ziemniaczki 200g 73g w tym nasycone
£ |wedlina 50g[1/5/7-10], pomidor 50g, rukola 10g, banan 1 szt.|Szpinak duszony 130g jajko 2 szt. [2], pomidor 50g, roszponka 10g 25, weglowodany
N 265g w tym cukty
=] 75g, btonnik 39g, sél

5,2g

Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml

Zupa mleczna z ryzem 300ml [1,6] Zupa dyniowa 350g [1/8] ---
£ Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g[6] Filet z ryby na parze 120g[1/2/3/8] sos cytrynowy 80g [1], pieczywo pszenne 100g [1], maslo10g[6] :;Tlr(ii:fﬁ:::;t
= ziemniaczki 200g 84g w tym nasycone
& |wedlina 50g [1/5/7-10], mus owocowy 100g, pasta z Szpinak duszony 130g jajko 2 szt. [2], brokut gotowany 120g 227";51';55:’:”:::&"
Z [pomidora 100g 50, blonnik 33g, s6l

8g




Zupa jarska 350ml

Zupa dyniowa 350g [1/8]

E‘ Pieczywo pszenne 100g[1], rama 20g[6] Filet z ryby na parze 120g[1/2/3/8] sos cytrynowy 80g [1], pieczywo pszenne 100g [1], maslo10g[6] ::Li'::ﬁ:::se
2 ziemniaczki ZOOg 73g w tym nasycone
E wedlina 50g [1/5/7-10], pomidor 50g, rukola 10g, banan 1szt.|Szpinak duszony 130g jajko 2 szt. [2], pomidor 50g, roszponka 10g :25‘;"351:"’:’1"cﬁ’g
% 75g, btonnik 39g, sél
o= 5,2g
Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml
sok warzywny 300 ml [8] kisiel b/c 250ml KANAPKA TYLKO DLA INSULINY 1 SZT.

Przetarta z buraczkiem i ttuszczem roélinnym z Przetarta z cukinia i schabem[1/2/8] 492g Przetarta z brokutem i ttuszczem roélinnym z kurczakiem 532 bfar;:;glzlzzltsl:::clze
= kurczakiem[1/2/8] [1/2/8] 83g w tym kwasy
= Herbata 250ml Kompot 250ml Herbata 250ml tluszczowe nasycone

16,1g, weglowodany
— 188g w tym cukry
Jogurt 100g [6] kisiel 250ml sok warzywny 200 ml 362, bonnik 22g, s6l

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




