Powiatowe Centrum Zdrowia Sp. z 0.0. w Otwocku Batorego 44, 05-400, Otwock
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Sniadanie

Obiad

Kolacja

PN

SUMA

Kasza manna na mleku
300 ml (GLU, MLE, )

RYZOWA 400 ml (SEL,
%ulasz drobiowy 150 g

Pieczywo pszenne 90 g
(GLU, )
Margaryna MR 15 g

Pieczywo pszenne 20 g
(GLU, )
Margaryna MR 10 g

Wartos¢ energ. [kcal]
[kcal] 1 871,7

sezonowych bez cukru
200 ml

3 Pieczywo pszenne 90 g Biatko ogotem [g]
® (GLU, ) (GLU, ) Pasta z jaj z natkg 80 g | Poledwica sopocka 20 | 79,3
N| « |MargarynaMR 159 Ziemniaki gotowane JAJ, MLE, ) % GLU, SOJ, MLE, Tluszcz [g] 58,8
2 | § | Mielonka 30g(SOJ, ) |200g omidor 60 g L. GOR, moze Kwasy tluszczowe
S | ® [ Serek naturainy 50g MARCHEWKA Satata mastowa 20g zawierac: S02,) nasycone ogétem [g]
2| % | (MLE, ) GOTOWANA 200g Herbata czarna bez Herbata czarnabez 17
= g Satata mastowa 20 g (GLU, ) cukru 200 ml cukru 200 ml Weglowodany ogétem
« | & | Pomidor 60g Kompot z owocéw [g] 269,2
Lr‘T) ~! | Herbata czarna bez sezonowych bez cukru suma cukrow
I\ cukru 200 ml 200 ml prostych [g] 39,6
8 Sol [g] 10,3
Btonnik pokarmowy
[g] 25
Ptatki owsiane na mleku | ROSOt Z Pieczywo pszenne 90 g Piecaywo pszenne 20g | Wartos¢ energ. [kcal]
300ml (GLU, MLE, ) MAKARONEM 400 ml | (GLU, ) GLU, ) [kcal] 2 078,7
Pieczywo pszenne 90 g | (GLU, SEL, ) Margaryna MR 15 g Jogurt naturalny 150 g Biatko ogétem [g] 102
‘qf_; (GLU, ) Pieczen r%}/mska 120 g | Pasta z kurczaka 80g | (MLE, ) Thuszcz [g] 61,9
S| & | MargarynaMR 15g (GLU, . SEL Herbata czarna bez Kwasy tluszczowe
2 % Twarozek 70 g (MLE, ) | Ziemniaki gotowane atata mastowa 20 g cukru 200 ml nasycone ogoétem [g]
® | s |Dzem 30g 200 g Pomidor 60g 19,9
< | 8 | Pomidor 60g BURACZKI Herbata czarna bez Weglowodany ogétem
< | & | Satata mastowa 20 g GOTOWANE 200g cukru 200 ml [a] 290,3
& S | Herbata czarna bez (GLU, MLE, ) suma cukrow
4 cukru 200 ml Kompot z owocow prostych [g] 61,5
sezonowych bez cukru Sél [g] 9,6
200 ml Btonnik pokarmowy
[g] 23,3
Makaron na mleku 300 | Krupnik 400 ml (GLU, Pieczywo pszenne 90 g | Pieczywo pszenne 20 g | Wartos¢ energ. [kcal]
ml (GLU, MLE, ) SEL, ). (GLU, ) (GLU, ) [kcal] 2 006,8
Pieczywo pszenne 90 g | WATROBKA DUSZONA | Margaryna MR 15g Margaryna MR 10 g Biatko ogétem [g]
© (GLU, ) Z JABLKIEM 150 g Pasta z tunczyka z Poledwica sopocka 20 | 98,6
Y | @ |MargarynaMR 159 (GLU, ) kasza kuskus i %(GLUl SOJ, MLE, Thuszcz [g] 57,9
% | § | Kietbasa szynkowa 30 | Ziemniaki gotowane warzywami 80 g (GLU, EL, GOR, moze Kwasy tluszczowe
o | © g (SOJ. 200 g RYB, SEL, ) zawierac¢: S02,) nasycone ogotem [g]
< | B | Serek naturalny 509 Brokut pieczony 200 g Pomidor 50 g Herbata czarnabez 17,4
:. g (MLE, ) Kompot z owocéw Satata mastowa 20 g cukru 200 ml Weglowodany ogétem
Llw Satata mastowa 20 g sezonowych bez cukru Herbata czarna bez [g] 286,1
o | ~ | Pomidor 50g 200 ml cukru 200 ml suma cukréw
N Herbata czarna bez prostych [g] 38,7
cukru 200 ml Sol [g] 8,9
Btonnik pokarmowy
[9] 26,6
Ryz na mleku 300 ml Jarzynowa 400 ml Pieczywo pszenne 90 g | Pieczywo pszenne 20 g | Wartos¢ energ. [kcal]
(MLE, ) (GLU, MLE, SEL, ) (GLU, ) (GLU, [kcal] 1 933,7
Pieczywo pszenne 90 g | SZYNKA DUSZONA W | Margaryna MR 15¢g ch';,gurt naturalny 150 g Biatko ogotem [g]
) (GLU, ) SOSIE 120g (GLU, ) | Kietbasa krakowska 30 99,4
T | o | MargarynaMR 15¢g Kasza jeczmienna 150 | g (GLU, moze zawieraé: | Herbata czarna bez Thuszcz [g] 60,3
2 $ | Pastazjajznatkg 80g |g(GLU. ) MLE, SEL, GOR,) cukru 200 ml Kwasy tluszczowe
o| m | JAJ MLE, ) Bukiet warzyw Serek naturalny 50 g nasycone ogétem [g]
& | @ | Satata mastowa 20g gotowanych 150 g (MLE, ) 20,4
- g Pomidor 60g Kompot z owocéw Pomidor 60 g Weglowodany ogétem
. | ® | Herbata czarna bez sezonowych bez cukru Satata mastowa 20g [g] 261,2
& [~ | cukru 200 mi 200 ml Herbata czarna bez suma cukrow
I cukru 200 ml prostych [gg 40,1
Sol[g] 7
Blonnik pokarmowy
[g] 25,8
Kasza manna na mleku BARSZCZ BIALY 400 Pieczywo pszenne 90 g | Pieczywo pszenne 20 g | Wartos¢ energ. [kcal]
300 ml (GLU, MLE, ) ml (GLU, SOJ, MLE. (GLU, ) GLU, ) [kcal] 1 825,2
Pieczywo pszenne 90 g | SEL, moze zawierac: Margaryna MR 15¢g argaryna MR 10g Biatko ogotem [g]
~ (GLU, ) GOR, SEZ, S02,) Twarozek 80 g (MLE, ) | Poledwica sopocka 30 | 78,9
L [ g | MargarynaMR 15g Ryba pieczona 140 g Dzem 40 gl; % GLU, SOJ, MLE, Thuszcz [g] 57,9
g § | Mielonka 30 g (SOJ (RYB, ) Satata mastowa 20 g L. GOR, moze Kwasy ttuszczowe
— | ® | Serzoity 20g (MLE, ; Ziemniaki gotowane Pomidor 60g zawierac: S02,) nasycone ogoétem [g]
| B | Satata mastowa 20 g 2009 Herbata czarna bez Herbata czarnabez 17,5
- g Pomidor 60g SOS GRECKI 200g cukru 200 ml cukru 200 ml Weglowodany ogétem
W | & | Herbata czarna bez (SEL, [g] 259,1
§ ~ | cukru 200 ml Kompot z owocow suma cukrow

prostych [g] 53,1
Sol [g] 10,2
Btonnik pokarmowy

[g] 23,5
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Ptatki owsiane na mleku
300ml (GLU, MLE, )
Pieczywo pszenne 90 g

Zacierkowa 400 ml
(GLU, SEL
PULPET WIEPRZOWY

Pieczywo pszenne 90 g

(GLU.

Margaryna MR 15 g

Pieczywo pszenne 20 g
(GLU, )

Margaryna MR 10 g
Poledwica drobiowa 20

Wartos¢ energ. [kcal]
[kcal] 2 049,9

Biatko ogotem [g]
96,6

Satata mastowa 20 g
Herbata czarna bez
cukru 200 ml

] (GLU, ) 120 g (GLU, JAJ, SEL Carpaccio ztwarogu i
8| @ [MargarynaMR 159 ) buraka 140 g (MLE, ) |g(GLU, moze zawieraé: | Tiluszcz[g] 63,5
[} § Kietbasa szynkowa 30 [ SOS KOPERKOWY Satata mastowa 20 g JAJ, SOJ, MLE, SEL Kwasy tluszczowe
;’ © g(SOJl ) 100 ml (GLU, MLE, ) Herbata czarna bez GOR)) nasycone ogoétem [g]
N |3 erek naturalny 50g Ziemniaki gotowane cukru 200 ml Herbata czarna bez 20
= g (MLE, ) 200 g cukru 200 ml Weglowodany ogétem
o | & | Pomidor 50g Fasolka szparagowa [g] 286,6
§ | ~ | Satata mastowa 20 g pieczona 200 g suma cukrow
N Herbata czarna bez Kompot z owocow prostych gg‘i] 41,9
cukru 200 ml sezonowych bez cukru Sél [g] 9,
200 ml Blonnik pokarmowy
[g] 27,1
Makaron na mleku 300 [ BARSZCZ CZERWONY | Pieczywo pszenne 90 g | Pieczywo pszenne 20 g | Wartos¢ energ. [kcal]
ml (GLU, MLE. 400 ml (GLU, MLE. (GLU, ) GLU, [kcal] 1 949,6
Pieczywo pszenne 90g | SEL, ) Margaryna MR 15g Jogurt naturalny 150 g Biatko ogotem [g]
2 (GLU, ) Kaszotto z miesem i Kietbasa krakowska 30 | (MLE, ) 98,2
N | « [MargarynaMR 15¢g warzywami 300 g g (GLU, moze zawieraé: | Herbata czarna bez Thuszcz [g] 51,2
B § Pasta twarogowa z natkg | (GLU, SEL MLE, SEL, GOR,) cukru 200 ml Kwasy tluszczowe
€| m| 80g(MLE, ) Brokut pieczony 150 g Serek naturalny 50 g nasycone ogoétem [g]
Q| @ | Poledwica drobiowa 20 [ Kompotzowocow (MLE, ) 18,2
< | € |9(GLU. moze zawiera¢: | sezonowych bez cukru | Satata mastowa 20 g Weglowodany ogétem
T | & | JAJ. SOJ, MLE, SEL. 200 ml Pomidor 60 g [g] 288,1
& | ~ | GOR) Herbata czarna bez suma cukrow
I Pomidor 60 g cukru 200 ml

prostych [g] 50,1
Sol [g] 6,8

Btonnik pokarmowy
[g] 27,5
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Oznaczenia alergenow:

GLU - Zboza zawierajgace gluten (pszenica, jeczmien,
kamut) ,

SKO - Skorupiaki 1 pochodne,

JAJ - Jaja 1 pochodne,

RYB - Ryby i1 pochodne,

OzZI - Orzeszki ziemne i1 pochodne,
SO0J - Soja i1 pochodne,

MLE - Mleko i pochodne,

ORZ - Orzechy 1 pochodne,

SEL - Seler 1 pochodne,

GOR - Gorczyca 1 pochodne,

SEZ - Nasiona sezamu 1 pochodne,
S02 - Dwutlenek siarki / siarczyny,
Z.UB - Zubin i1 pochodne,

MCK - Mieczaki i pochodne,

zyto,

owies,

orkisz,



