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Jadtospisy tygodniowe z 42. tygodnia, tj. od dnia 2023-10-16 do dnia 2023-10-22 SPSK OTWOCK

Szynka konserwowa 20 g (
GLU, SOJ, MLE, SEL,
GOR,)

Satda zielona 10 g

Sniadanie Obiad Kolacja SUMA
Kawa z miekiem 250 mi ( Makaron 200 g éGLU; Ogorek $wiezy 50 g Energia kcal 2219 kcal
GLU, MLE,) Sos spagheti 180 g ( SEL,) | Herbata 250 g Weglowodany ogétem 318 g
3 Chieb zwykty 60g( GLU,) | Kompot 250 g Chleb zwykty 60g ( GLU,) | Biatko ogotem 89 g
S Margar yna porgowana 1 | Zupa szpinakowa 500 ml( | Margaryna porgowana 1 | Tluszcz 78 g
3 = szt GLU, MLE, SEL,) szt Bfonnik pokarmowy 34 g
§ | 3 |Herbata 250 ¢ Brokuty 1209 Chieb razowy 40g( GLU,
S | = [ Chiebrazowy 40g( GLU, JAJ, SOJ, MLE,)
2 | X | JAJ, SOJ, MLE) Szynka na katki 40 g
2 | Z | Schabna kartki. 20 Pasta z bidlej fasoll 609 (
fQ Twarozek z koperkiem 50 ( GLU, 0Z], SEZ,
IS MLE, Jogurt naturalny 1s7(
papryka 40g MLE,)
Pomidor 50 g
Kakao 250 ml ( GLU, SOJ, | Zurek z ziemniakami i Poled wica miodowa 20 g ( | Energia kcal 2355 kcal
MLE, kietbasg 500 ml ( GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR,) Weglowodany ogétem 339 g
Herbata 250 g JAJ, S%J MLE, ORZ, SEL Satdka zryzem i Biatko ogotem 91 g
3 Chiebrazowy 40g(GLU, | GOR, SEZ,) tuncz ykiem 100 g ( JAJ, Tluszcz 84 g
2 | = |JAJ, S04, MLE) Ziemniaki 200 g ( MLE,) RYB,{ Blonnik pokarmowy 35 g
— | 2 | Chlebzwykly 60g(GLU,) | Udzec kuczaka peczony [ papryka 40g
< | = | Margaryna porgowana 1 10g Herbata 250 g
S| % sz Sumwka zmarchewki 120 | Chlebrazowy 40 g ( GLU,
& | =2 | Satda zielona 10 g g JAJ, SOJ, MLE,))
& Szynkowa debowa Kompot 250 g Chieb zwykty 609 ( GLU,)
driobiowa. 20 g Bukigt warzyw 120 g Margaryna porgowana 1
Schab na kartki 40 g szt
Pomidor 50 g Kefir 1 szt
Kawa z miekiem 250 ml( | Zupa kapusniak 500 ml ( Herbata 250 g Energia kcal 2243 kcal
GLU, MLE,) GLU, SEL,) Chlebrazowy 40 g( GLU, | Weglowodany ogotem 275 g
Herbata 250 g Kaszapeczak 200 g ( JAJ, SOJ, MLE)) Biatko ogotem 88 g
Chiebrazowy 40g(GLU, |GLU,) Chieb zwykty 60g( GLU,) | Thuszcz 100 g
5 JAJ, SOJ, MLE,S Szynka wsosie wiasnym Margar yna porgowana 1 Btonnik pokarmowy 27 g
5 | < | Chlebzwykly 60g(GLU,) | 9 g(GLU, SEL, szt
o | 2 Margaryna porgowana 1 Suréwka z kapusty J%'ko gdowane 1sz (
> | = |sz pekinskig 120 g JAJ,)
< | & | Ser 20ty 209 ( MLE,) Kompot 250 g Ogorek $wiezy 50 g
§ = | Pasztet pieczony drobio wy Sz ynka goralska z
3¢ 50 g(GLU, JAJ, SOJ, pieprzem. 209 ( GLU,
MLE, ORZ, SEL, GOR, S0J,)
y serek wiejski 1 sz ( MLE,)
Pomidor 50 g
Satda zielona 10 g
Kakao 250 ml ( GLU, SOJ, | Zupafasolowa 500 mi ( Herbata 250 g Energia kcal 2351 kcal
MLE,) GLU, JAJ, SOJ, MLE, Chlebrazowy 40 g ( GLU, | Weglowodany ogétem 350 g
Herbata 250 g ORZ, SEL, GOR, SEZ,) JAJ, SOJ, MLE,) Biatko ogotem 92 g
Chiebrazowy 40g( GLU, | Ziemniaki 200 g ( MLE,) Chieb zwykty 60g(GLU,) | Tluszcz79g
3 JAJ, SOJ, MLE,& Pulpet wieprzowy 90 g ( Margar yna porgowana 1 Btonnik pokarmowy 35 g
s | < |Chebzwykly 60g(GLU) |GLU, JAJ,) szt
é = Margaryna porgowana 1 Sos koperkowy 100 g ( Wedina $niadanio wa
o | = GLU, MLE, SEL,) drobiowa. 20 g ( SOJ,
pry Z Szynka gotowana 409 ( Marche wka z groszkiem MLE, GOR,
< | S | GLU, SOJ, MLE, SEL, 1209 ( GLU, MLE,) Poledwica sopocka. 40 g (
g GOR,) Kompot 250 g GLU, JAJ,SOJ, MLE, SEL,
3¢ Bianka - pier$ goto wana. GOR, 302,3
20 %( SOJ, MLE, SEL, papryka 40g
GOR, Jogurt naurainy 1 sz (
Ogoérek kiszony 50 g MLE,)
Sataa zielona 10 g
Kawa z mekiem 250 ml( [ Barszcz czerwony z Herbata 250 g Energia kcal 2339 kcal
GLU, MLE,) ziemniakami 500 ml ( GLU, | Chlebrazowy 40 g ( GLU, | Weglowodany ogétem 343 g
< Herbata 250 g MLE, SEL,) JAJ, SOJ, MLE) Biatko ogotem 82 g
.g‘ < Chiebrazowy 40g( GLU, | Ziemniaki 200 g ( MLE,) Chieb zwykty 60g( GLU,) | Tluszcz 83 g
o | 2 JAJ, SOJ, MLE)) Dorsz paneowany 90g ( | Margaryna porgowana 1 Btonnik pokarmowy 32 g
S | = [Chlebzwykly 60g(GLU,) | GLU, JAJ, SEL szt
= b ? ) . ) )
15 Margaryna porgowana 1 Surdwka z kiszonej kapusty | Pasta z.)aj z natka pietruszki
Q| = 120 g 709 ( JAJ,
& Jab}ko 1szt Kompot 250 g Pomidor 50 g
Twarozek 3 70g ( MLE) Kefir 1 szt
Dzem 40 g
Kakao 250 ml ( GLU, SOJ, | Zupaogdrkowa 500 ml ( Herbata 250 g Energia kcal 2120 keal
MLE)) GLU, MLE, SEL,) Chlebrazowy 40g(GLU, | Weglowodany ogotem 298 g
Herbata 250 g Ziemniaki 200 g ( MLE,) JAJ, SOJ, Iﬁ, Biatko ogdtem 105 g
Chlebrazowy 40 g( GLU, | Podudzie pieczone 2szt Chieb zwyk{y 609 (GLU,) | Tuszcz64g
£ JAJ, SO/, MLE,3 10g Marga yna porgowana 1 Btonnik pokarmowy 27 g
e Chieb zwykty 60g( GLU,) | Fasolka szparagowa z
2 2 Margaryna porgowana 1 butkq 120 g ( GLU, SEL,) Schab na kartki 40 g
Y| = Kompot 250 g Ogorek $wiezy 50
215 Serektoplony 0sz( Baon szynkowy. 20 g (
QL= GLU, SQJ, MLE, GOR,)
& papryka 409 serek wiejski 1sz ( MLE)
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$niadanie

Obiad

Kolacja

SUMA

2023-10-22 niedziela

NORMALNA

Kawa z miekiem 250 mi (

GLU, MLE,)

Herbata 250 g

Chieb razow 409 (GLU,
JAJ, SOJ, MLE,)

Chieb zwykty 609 ( GLU,)
Mz?rgaryna porgowana 1

S

Ser 20tty 20g ( MLE,)
Szynka z piersigind ycza,
40 %( SOJ, MLE, SEL,
GOR,)

Ogérek kiszony 50 g
Pomidor 50 g

Zupa zacierkowa 500 ml (
GLU, MLE, SEL,)
Ziemniaki 200 g ( MLE,)
Kotlet schabowy 90 g (
GLU, JAJ,)

Suréwka z kapusty
czerwonej 120 g

Kompot 250 g

Herbata 250 g
Chlebrazowy 40 g ( GLU,
JAJ, SOJ, MLE))

Chieb zwykty 609 ( GLU,)
Margar yna porgowana 1
szt

Poled wica sopocka. 40
GLU, JAJ,SSS, MLE, S% ,
GOR, S02,)

Salatka jarzynowa 100 g (
JAJ, M}.E, SEL,)

Jogurt naurany 1 sz (

M

’

Energia kcal 2418 kcal
Weglowodany ogdtem 368 g
Biatko ogdtem 74 g

Thuszcz 85 g

Bfonnik pokarmowy 35 g
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Oznaczenia alergenow:

GLU
SKR
JAJ
RYB
0z1
SOJ
MLE
ORZ
SEL
GOR
SEZ
S02
+UB
MCK

Zboza zawierajgce gluten,
Skorupiaki 1 pochodne,

Jaja 1 pochodne,

Ryby i pochodne,

Orzechy ziemne 1 pochodne,
Soja 1 pochodne,

Mieko i pochodne,

Orzechy,

Seler i pochodne,

Gorczyca 1 produkty pochodne,
Nasiona sezamu 1 pochodne,
Dwutlenek siarki / siarczyny,
tubin i produkty pochodne,
Mieczaki i1 pochodne,



