One&Only Sp. z 0.0. ul. Sienkiewicza 85/87 lok 8 90-057 L6dZ Jadtospisy za okres od dnia 2026-10-12 do dnia 2026-10-18 KUCHNIA OGOLNA

(GLU, MLE)

(GLU, MLE)

cukru 1009

(GLU, MLE)

Kolacja

Chleb razowy 50 g (GLU)
Chleb mieszang 50 g (GLU)
Masto extra82% 159
(MLE)

Szynka tostowa z kurczat 40
g(S0J, SEL, GOR)

Pomidor 80 g

Szpinak baby 10 g

Herbata z cytryng 300 ml

Chleb razowy 50 g (GLU)
Chleb mieszang 50 g (GLU)
Masto extra82% 159
(MLE)

Szynka tostowa z kurczat 40
g(S0J, SEL, GOR)

Pomidor 90 g

Szpinak baby 10 g

Herbata z cytryng 300 ml

Angielka 100 g (GLU)
Masto extra 82% 15 g (MLE)
Szynka tostowa z kurcz& k4Og éSOJ SEL, GOR)
s

Pomidor

ory

Szpinak baby 10 g
Herbata z cytryng 300 ml

Chleb razowy 100 g (GLU)
Masto extra82% 159
(MLE)

Szynka tostowa z kurczat 40
g(S0J, SEL, GOR)

Pomidor 90 g

Szpinak baby 10 g

Herbata b/cukru z cytryng
300 ml

Chleb razowy 50 g (GLU)
Chleb mieszang 50 g (GLU)
Masto extra82% 159
(MLE)

Szynka tostowa z kurczat 60
g(S0J, SEL, GOR)

Pomidor 90 g

Szpinak baby 10 g

Herbata z cytryng 300 ml

Dieta podstawowa ZW Dieta podstawowa dzieci ZW Dieta tatwostrawna ZW | Dieta lekkostrawna dzieci ZW | Dieta z ogr. tatwo przyswajal. | Dieta bogatobiatkowa ZW Dieta tatwostrawna z ogr.
wegl. ZW tuszczu ZW
Chleb mieszany 50 g (GLU) Angielka 100 g (GLU Chleb razowy 100 g (GLU) [Chleb mieszany 50 g (GLU) |Angielka 100 g (GLU)
Chleb razowy 50 g (GLU) Masto extra 82% 15 g (MLE) Mastoextra82% 15¢ Chleb razowy 50 g (GLU) ([Margaryna ro$linna 80%
Masto extra82% 15 g (MLE) Jajko gotowane obrane Klasy M 1 szt ( JAJ) (MLE) Mastoextra82% 15¢ tluszczu 159
® Jajko gotowane obrane klasy M 1 szt ( JAJ) Bukiet warzyw gotowane na parze 100 g Jajko gotowane obrane klasy |(MLE) Pasta z biatek jaja 60 g
2 Papryka czerwona 100 g Herbata z cytryng 300 ml M 1szt (JAJ) Jajko gotowane obrane klasy EJAJ
g Herbata z cytryng 300 ml Ryznamleku 300 g (MLE) Papryka czerwona 100 g M 1szt (JA ukiet warzyw gotowane na
S Ryznamleku 300 g (MLE) Herbata b/cukru z cytryng Poledwica drobiowa sopocka |parze 100 g
300 ml 30 g(SOJ, SEL, GOR) Herbata z cytryng 300 ml
Papryka czerwona 100 g Ryz namleku 300 g (MLE)
Herbata z cytryng 300 ml
Ryznamleku 300 g (MLE)
@ Sok pomidorowy 200 ml
Zupa szpinakowa z ziemniakami 350 g ( GLU, MLE, SEL) | Zupa szpinakowa z ziemniakami 350 g ( GLU, MLE, SEL) |Zupa szpinakowa z Zupa szpinakowa z Zupa szpinakowa z
Makaron spaghetti 200 g (GLU) Makaron spaghetti 200 g (GLU) ziemniakami 350 g (GLU, |ziemniakami 350 g (GLU, |ziemniakami 350 g (GLU,
Sos do spaghetti 200 g (SEL) Sos do spaghetti 200 g (SEL) L M L M L
Suréwka z ogérka kiszonego z marchewkg 150 g ( GOR) Marchew gotowana 150 g Makaron spaghetti Makaron spaghetti 200 g  |Ziemniaki gotowane 200 g
Kompot z owocow 300 ml Kompot z owocow 300 ml petnoziamisty 200 g (GLU) [(GLU Pulpet z indyka 80 g (GLU)
B Sos do spaghetti 200 g Sos do spaghetti 200 g Sos koperkowy 100 g (GLU,
|8 (SEL) (SEL) SEL)
= Suréwka z ogorka kiszonego |Pulpet z indyka 80 g (GLU) [Marchew gotowana 150 g
] z marchewka z olejem 150 g [Suréwka z ogérka kiszonego |Kompotz owocow 300 ml
2 (GOR) z marchewkg 150 g (GOR)
8 Kompot owocowy bez cukru |Kompot z owocéw 300 ml
o 3009
e a Wafelki $mietankowe 30 g Wafelki Smietankowe 30 g |Suréwka z marchewki bez Wafelki $mietankowe 30 g
©
N
o
N

Angielka 100 g (GLU)
Margaryna roslinna 80%
tuszczu 15¢g

Szynka tostowa z kurczat 40
g(S0J, SEL, GOR)

Pomidor b/skéry 90 g
Szpinak baby 10 g

Herbata z cytryng 300 ml

Pn

Jogurt naturalny 100 ml (MLE

)

Warto$¢ energ.[kcal]: 2254.21
kcal; Biatko ogoét. [g]: 98.34 g;
Thuszez [g): 77.76 g;
Weglowodany [g]: 306.06 g;
cukry proste [g]: 69.83 g; Bt
pokarm [g]: 31.44 g; Sol [g]:
6.64 g; Kw. t. nasyc [g]:
3146g;

Wartos$¢ energ.[kcal]: 2412.60
kcal; Biatko ogoét. [g]: 100.93
g; Tluszcz [g): 86.03 g;
Weglowodany [g]: 324.72 g;
cukry proste [g]: 80.39 g; Bt
pokarm [g]: 31.93 g; Sol [g]:
6.72 g; Kw. t. nasyc [g]:
32.37g;

Wartos$¢ energ.[kcal]: 2358.23
kcal; Biatko ogét. [g]: 102.45
g; Tluszcz [g): 77.62 g;
Weglowodany [g]: 328.03 g;
cukry proste [g]: 75.21 g; Bt
pokarm [g]: 30.61 g; Sol [g]:
4.67 g; Kw. tt. nasyc [g]:
31.38 g;

Wartos$¢ energ.[kcal]: 2514.53
kcal; Biatko ogoét. [g]: 104.94
g; Tluszcz [g): 85.87 g;
Weglowodany [g]: 346.24 g;
cukry proste [g]: 85.47 g; Bt
pokarm [g]: 30.97 g; Sol [g]:
4.75 g; Kw. tt. nasyc [g]:
32.29g;

Wartos$¢ energ.[kcal]: 2170.99
kcal; Biatko ogoét. [g]: 87.76 g;
Thuszcz [g]: 96.18 g;
Weglowodany [g]: 259.04 g;
cukry proste [g]: 42.85 g; Bt
pokarm [g]: 41.03 g; Sol [g]:
7.51g; Kw. t. nasyc [g]:
2991g;

Wartos$¢ energ.[kcal]: 2598.82
kcal; Biatko ogoét. [g]: 125.45
g; Tluszcz [g): 92.15 g;
Weglowodany [g]: 333.36 g;
cukry proste [g]: 80.70 g; Bt
pokarm [g]: 32.56 g; Sol [g]:
7.86 g; Kw. tt. nasyc [g]:
33.35¢;

Wartos$¢ energ.[kcal]: 2095.43
kcal; Biatko ogoét. [g]: 88.23 g;
Thuszcz [g]: 58.23 g;
Weglowodany [g]: 320.75 g;
cukry proste [g]: 73.62 g; Bt
pokarm [g]: 32.14 g; Sol [g]:
477 g Kw tt. nasyc [g]:
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One&Only Sp. z 0.0. ul. Sienkiewicza 85/87 lok 8 90-057 L6dZ Jadtospisy za okres od dnia 2026-10-12 do dnia 2026-10-18 KUCHNIA OGOLNA

2026-10-13 wtorek

Dieta podstawowa ZW Dieta podstawowa dzieci ZW Dieta tatwostrawna ZW | Dieta lekkostrawna dzieci ZW | Dieta z ogr. tatwo przyswajal. | Dieta bogatobiatkowa ZW Dieta tatwostrawna z ogr.
wegl. ZW tuszczu ZW
Angielka 100 g (GLU Chleb razowy 100 g (GLU) [Chleb mieszany 50 g (GLU) |Angielka 100 g (GLU)

Chleb mieszany 50 g SJGL
Angielka 50 g(GL
Masto extra82% 15 g MLQ

Masto extra82% 15 g (MLE)
Twarozek z koperkiem 60 g (MLE)

Mastoextra82% 15¢
(MLE)

Angielka 50 g} GLU)
Masto extra82% 15¢

Margaryna roslinna 80%
tuszczu 15¢g

2 Twarozek z koperkiem 60 g (MLE) Pomidor b/skory 100 g Twarozek z koperkiem 60g |(MLE) Twarozek z koperkiem 60g
§ Ogoérek zielony 100 g Herbata z cytryng 300 ml %WLE) Twarozek z koperkiem 809 gI/ILE)
RS Herbata z cytryng 300 ml Ptatki owsiane na mleku 300 g ( GLU, MLE) gorek zielony 100 g (MLE omidor b/skéry 100 g
& Platki owsiane na mleku 300 g ( GLU, MLE) Herbata b/cukru z cytryng Pomidor b/skéry 100 g Herbata z cytryng 300 ml
300 ml Ptatki owsiane na mleku Ptatki owsiane na mleku
300 g (GLU, MLE) 300 g (GLU, MLE)
e Jogurt naturalny 1 szt (MLE)
Zupa ziemniaczana 350 g (GLU, MLE, SEL) Zupa ziemniaczana 350 g (GLU, MLE, SEL) Zupa ziemniaczana 350 g |Zupa ziemniaczana 350 g [Zupa ziemniaczana 350 g
Ryz biaty na sypko 2009 Ryz biaty na sypko 2009 (GLU, MLE, SEL) (GLU, MLE, SEL) (GLU, MLE, SEL)
Schab pieczony 80g (SOJ, SEL, GOR) Schab duszony 80 g Ryz brazowy na sypko 200 |Ryz biaty na sypko 200g Ryz biaty na sypko 200g
Sos jarzynowy 100 g (GLU, SEL) Sos jarzynowy 100 g (GLU, SEL) g Schab pieczony 80 g (SOJ, |Schab duszony 80 g
3 Suréwka z selera z jabtkiem 150 g ( SEL) Brokut gotowany na parze 1509 Schab duszony 80 g SEL, GOR) Sos jarzynowy 100 g (GLU,
) Kompot z owocéw 300 ml Kompot z owocéw 300 ml Suréwka z selera z jabtkiem  |Schab duszony 80 g SELS
o bez cukru 150 g (SEL) Sos jarzynowy 100 g (GLU, [Brokutgotowany na parze
Kompot owocowy bez cukru |SEL) 150 ¢
300 g Suréwka z selera z jabtkiem  [Kompotz owocow 300 ml
150 g (SEL)
Kompot z owocéw 300 ml
o [Jablko 1 szt Jablko 1 szt
Chleb mieszany 50 g (GLU) Angielka 100 g (GLU) Chleb razowy 100 g (GLU) [Chleb mieszany 50 g (GLU) |Angielka 100 g (GLU)
Chleb razowy 50 g (GLU) Masto extra 82% 15 g Ez; Masto extra82% 159 Chleb razowy 50 ? (GLU) |Margaryna ro$linna 80%
Masto extra 82% 15 ;_MLE) Ptat szynkowy 40g(S0OJ, OR) MLE Mastoextra82% 15¢ tluszczu 159
= Ser topiony 50 g Marchew gotowana 100 g Plat szynkowy 40 g (SOJ, |((MLE) Piers drobiowa delikatna 40
© Rzodkiew biata i rzodkiewka tarte 100 g Herbata z cytryng 300 ml SEL, GOR) Platszynkowy 40 g (SOJ, |9 (SOJ, SEL, GOR)
2 Herbata z cytryng 300 ml Rzodkiew biata i rzodkiewka |SEL, GOR) Marchew gotowana 100 g
tate 100 g Rzodkiew biata i rzodkiewka |Herbata z cytryng 300 ml
Herbata b/cukru z cytryng tarte
300 ml Herbata z cytryng 300 ml
& Herbatniki 30 g (GLU, MLE) Sok pomidorowy 200 ml Herbatniki 30 g (GLU, MLE)

Warto$¢ energ.[kcal]: 2448.21
kcal; Biatko ogoét. [g]: 94.11 g;
Ttuszcz [g]: 84.47 g;
Weglowodany [g]: 344.66 g;
cukry proste [g]: 81.95 g; Bt
pokarm [g]: 33.23 g; Sdl [g]:
4.58 g; Kw. tt. nasyc [g]:
36.95g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 2548.21
kcal; Biatko ogoét. [g]: 94.91 g;
Ttuszez [g]: 85.27 g;
Weglowodany [g]: 368.86 g;
cukry proste [g]: 101.35 g; Bt
pokarm [g]: 37.23 g; Sdl [g]:
4.59 g; Kw. tt. nasyc [g]:
37.03g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 2352.20
kcal; Biatko ogoét. [g]: 94.23 g;
Ttuszez [g): 71.79 g;
Weglowodany [g]: 347.26 g;
cukry proste [g]: 78.91 g; Bt
pokarm [g]: 29.49 g; Sdl [g]:
417 g; Kw. t. nasyc [g]:
29.79 g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 2452.20
kcal; Biatko ogoét. [g]: 95.03 g;
Ttuszez [g): 72.59 g;
Weglowodany [g]: 371.46 g;
cukry proste [g]: 98.31 g; Bt
pokarm [g]: 33.49 g; Sdl [g]:
4.18 g; Kw. tt. nasyc [g]:
29.87 g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 1964.02
kcal; Biatko ogoét. [g]: 76.12 g;
Ttuszez [g): 72.28 g;
Weglowodany [g]: 275.37 g;
cukry proste [g]: 56.25 g; Bt
pokarm [g]: 46.38 g; Sdl [g]:
4.95 g; Kw. tt. nasyc [g]:
26.88 g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 2630.70
kcal; Biatko ogoét. [g]: 122.71
g; Thuszcz [g]: 85.19 g;
Weglowodany [g]: 362.50 g;
cukry proste [g]: 95.18 g; Bt
pokarm [g]: 38.20 g; Sdl [g]:
4.57 g; Kw. t. nasyc [g]:
32.72g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 2256.79
kcal; Biatko ogoét. [g]: 96.85 g;
Ttuszez [g]: 60.17 g;
Weglowodany [g]: 347.00 g;
cukry proste [g]: 78.73 g; Bt
pokarm [g]: 29.49 g; Sdl [g]:
4.43 g; Kw. tt. nasyc [g]:
17.01g;
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One&Only Sp. z 0.0. ul. Sienkiewicza 85/87 lok 8 90-057 L6dZ Jadtospisy za okres od dnia 2026-10-12 do dnia 2026-10-18 KUCHNIA OGOLNA

Dieta podstawowa ZW

Dieta podstawowa dzieci ZW

Dieta tatwostrawna ZW

Dieta lekkostrawna dzieci ZW

Dieta z ogr. fatwo przyswajal.
wegl. ZW

Dieta bogatobiatkowa ZW

Dieta tatwostrawna z ogr.
tuszczu ZW

2026-10-14 $roda

Chleb mieszany 50 g SJGL
Angielka 50 g (GL
Masto extra82% 15 g MLE)
Pasta jajeczna ze szczypiorkiem 60 g ( JAJ, GOR)

Angielka 100 g (GLU
Masto extra82% 15 g (MLE)
Pasta jajeczna ze szczypiorkiem 60 g (JAJ, GOR)
Bukiet warzyw gotowane na parze 100 g

Chleb razowy 100 g (GLU)
Mastoextra82% 15¢
(MLE)

Pasta jajeczna ze

Angielka 50 g(GLU)

Chleb mieszang 50 g (GLU)
Masto extra82% 15¢
(MLE)

Angielka 100 g (GLU)
) [Margaryna roélinna 80%
tuszczu 15¢

Pasta z biatek jaja 60 g
JAJS

% Pomidor 100 g Herbata z cytryng 300 ml szcgpiorkiem 60 g (JAJ, |Pastajajeczna ze g
g Herbata z cytryng 300 ml Kasza manna namleku 3009 ( GLU, MLE) GOR) szczypiorkiem 80 g (JAJ, ukiet warzyw gotowane na
S Kasza manna namleku 3009 (GLU, MLE) Pomidor 100 g GOI%/) parze 100 g
Herbata b/cukru z cytryng Pomidor 100 g Herbata z cytryng 300 ml
300 ml Herbata z cytryng 300 ml Kasza manna na mleku 300
Kasza manna na mleku 300 |g (GLU, MLE)
g (GLU, MLE)
k%) Kisiel owocowy bez cukru
= 00g
Zupa pomidorowa z ryzem 350 g ( GLU, SEL) Zupa pomidorowa z ryzem 350 g ( GLU, SEL) Zupa pomidorowa zryzem  |Zupa pomidorowa z ryzem  |Zupa pomidorowa z ryzem
Ziemniaki gotowane z koperkiem 200 Ziemniaki gotowane z koperkiem 200 brazowym 350 g (GLU, 350 g (GLU, SEL) 350 g (GLU, SEL)
Raque drobiowe z warzywami 200 g ( SEL) Raque drobiowe z warzywami 200 g ( SEL) Ziemniaki gotowane z Ziemniaki gotowane z
Suréwka z kapusty kiszonej 150 g ( GOR) Buraki gotowane 150 g Ziemniaki gotowane z koperkiem 200 g koperkiem 200 g
z Kompot z owocéw 300 ml Kompot z owocéw 300 ml koperkiem 200 g Filet z piersi kurczaka Raque drobiowe z
= Raque drobiowe z gotowany na parze 80 g warzywami 200 g ( SEL)
o warzywami 200 g ( SEL) Raque drobiowe z Buraki gotowane 150 g
Surowka z kapusty kiszonej |warzywami 200 g ( SEL) Kompot z owocéw 300 ml
150 g (GOR) Suréwka z kapusty kiszonej
Kompot owocowy bez cukru |150 g (GOR)
300 g Kompot z owocdéw 300 ml
Kisiel owocowy 200 g Kisiel owocowy 200 g Suréwka wielowarzywna bez Jogurt naturalny 100 ml
o cukru zolejem 100 g (SEL, |(MLE)
GOR)
Chleb mieszany 50 g (GLU) Angielka 100 g (GLU) Chleb razowy 90 g (GLU) [Chleb mieszany 50 g (GLU) |Angielka 100 g (GLU)
Chleb razowy 50 g (GLU) Masto extra82% 15 g (MLE) Masto extra82% 15 ¢ Chleb razowy 50 ? (GLU) [Margaryna roslinna 80%
Masto extra82% 15 g (MLE) Szynkowa z kurczaka 40 g %SOJ, SEL, GOR) (MLE) Mastoextra82% 15¢ tluszczu 159
s Szynkowa z kurczaka 50 g (SOJ, SEL, GOR) Szpinak baby Szynkowa z kurczaka 40g |(MLE) Szynkowa z kurczaka 409
ks Szpinak baby 10 g Mus truskawkowo jabtkowy 100 g (S0J, SEL, GOR) Szynkowa z kurczaka 60g |[(SOJ, SEL, GOR)
2 Papryka czerwona 90¢ Herbata z cytryng 300 ml Papryka czerwona 90g (SOJ, SEL, GOR) Szpinak baby 10g
Herbata z cytryng 300 ml Szpinak baby 10 g Szpinak baby 10 g Mus truskawkowo jabtkowy
Herbata b/cukru z cytryng Papryka czerwona 90 g 00g
300 ml Herbata z cytryng 300 ml Herbata z cytryng 300 ml
£ Bananowe mieko 100 g (MLE) \(J,ﬁ%r; naturalny 100 ml Bananowe mleko 100 g (MLE)

Warto$¢ energ.[kcal]: 2263.42
keal; Biatko ogdt. [g]: 97.80 g;
Thuszcz [g]: 75.45 g;
Weglowodany [g]: 313.12 g;
cukry proste [g]: 86.22 g; Bt
pokarm [g]: 29.41 g; Sol [g]:
5.10 g; Kw. t. nasyc [g]:
28.40¢;

Wartos$¢ energ.[kcal]: 2331.04
kcal; Biatko ogdt. [g]: 97.83 g;
Thuszcz [g]: 75.45 g;
Weglowodany [g]: 330.02 g;
cukry proste [g]: 98.77 g; Bt
pokarm [g]: 29.42 g; Sol [g]:
5.13 g; Kw. t. nasyc [g]:
28.40¢;

Warto$¢ energ.[kcal]: 2313.49
kcal; Biatko ogoét. [g]: 99.73 g;
Tuszcz [g]: 68.62 g;
Weglowodany [g]: 338.72 g;
cukry proste [g]: 100.01 g; Bt
pokarm [g]: 29.51 g; Sol [g]:
422 g Kw. t. nasyc [g]:
21.71g;

Wartos$¢ energ.[kcal]: 2381.11
kcal; Biatko ogoét. [g]: 99.76 g;
Tuszcz [g]: 68.62 g;
Weglowodany [g]: 355.62 g;
cukry proste [g]: 112.56 g; Bt
pokarm [g]: 29.53 g; Sol [g]:
4.25 g Kw. t. nasyc [g]:
21.71g;

Wartos$¢ energ.[kcal]: 1849.68
kcal; Biatko ogét. [g]: 81.01 g;
Thuszcz [g]: 81.20 g;
Weglowodany [g]: 216.70 g;
cukry proste [g]: 50.76 g; Bt
pokarm [g]: 36.39 g; Sol [g]:
5.31 g; Kw. t. nasyc [g]:
26.75g;

Wartos$¢ energ.[kcal]: 2501.59
kcal; Biatko ogot. [g]: 131.28
g; Tluszcz [g): 84.04 g;
Weglowodany [g]: 319.75 g;
cukry proste [g]: 90.54 g; Bt
pokarm [g]: 29.43 g; Sol [g]:
5.75 g; Kw. t. nasyc [g]:
31.30 g;

Wartos$¢ energ.[kcal]: 2187.76
kcal; Biatko ogdt. [g]: 99.36 g;
Thuszcz [g]: 54.98 g;
Weglowodany [g]: 338.31 g;
cukry proste [g]: 99.72 g; Bt
pokarm [g]: 29.43 g; Sol [g]:
4.23 g; Kw. tt. nasyc [g]:
14.87 g;
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Dieta podstawowa ZW Dieta podstawowa dzieci ZW

Dieta tatwostrawna ZW Dieta lekkostrawna dzieci ZW

Dieta z ogr. fatwo przyswajal.
wegl. ZW

Dieta bogatobiatkowa ZW

Dieta tatwostrawna z ogr.
tuszczu ZW

2026-10-15 czwartek

Chleb mieszany 50 g (GLU)
Chleb razowy 50 g (GLU)
Masto extra82% 15 g (MLE)
Poledwica gazdy 409 (SOJ, SEL, GOR)

Angielka 100 g (GLU)
Masto extra82% 15 g (MLE)
Poledwica gazdy 409 (SOJ, SEL, GOR)
Satatalodowa 10 g

Chleb razowy 100 g (GLU)
Masto extra82% 15¢
(MLE

Poledwica gazdy 40 g (SOJ,

Angielka 100 g (GLU)
Masto extra82% 15¢
MLE

Poledwica gazdy 60 g (SOJ,

Angielka 100 g (GLU)
Margaryna roslinna 80%
tuszczu 15¢g

Poledwica drobiowa sopocka

.2 | Pomidory koktajlowe z pesto 40 g ( OZI, MLE, ORZ, SEZ) Pomidor biskory 90 g SEL, GOR) SEL, GOR) 40 g (SOJ, SEL, GOR)
§ Safatalodowa 10 g Herbata z cytryng 300 ml Pomidory koktajlowe z pesto |Pomidory koktajlowe z pesto |Satata lodowa 10 g
8 Herbata z cytryng 300 ml Ptatki owsiane na mleku 300 g ( GLU, MLE) 40 g (OZI, MLE, ORZ, SEZ) |40 g (OZI, MLE, ORZ, SEZ) |Pomidor b/skéry 90 g
& Platki owsiane na mleku 300 g ( GLU, MLE) Safata lodowa 20 g Safatalodowa 10 g Herbata z cytryng 300 ml
Herbata b/cukru z cytryng Herbata z cytryng 300 ml  |Platki owsiane na mleku
300 ml Ptatki owsiane na mleku 300 g (GLU, MLE)
300 g (GLU, MLE)
o Jabtko 1 szt
Zupa barszcz czerwony z ziemniakami 350 g ( GLU, MLE, | Zupa barszcz czerwony z ziemniakami 350 g ( GLU, MLE, |Zupa barszcz czerwony z Zupa barszcz czerwony z Zupa barszcz czerwony z
SEL) SEL) ziemniakami 350 g (GLU, |ziemniakami 350 g (GLU, |ziemniakami 350 g (GLU,
Ziemniaki gotowane z koperkiem 200 g Ziemniaki gotowane z koperkiem 200 g MLE, SEL) MLE, SEL) MLE, SEL)
Kotlet mielony 80 g (GLU, JAJ) Pulpet z indyka 80 g (GLU) Ziemniaki gotowane z Ziemniaki gotowane z Ziemniaki gotowane z
Suréwka z kapusty biatej 150 g Sos koperkowy 100 g (GLU, SEL) koperkiem 200 g koperkiem 200 g koperkiem 200 g
® Kompot z owocow 300 ml Szpinak gotowany 150 g (GLU) Pulpet z indyka 80 g (GLU) |Pulpet z indyka 80 g (GLU) |Pulpet z indyka 80 g (GLU)
3 Kompot z owocéw 300 ml Suréwka z kapusty biatejbez [Pulpet z indyka 80 g (GLU) |Sos koperkowy 100 g (GLU,
cukru 150 g Sos koperkowy 100 g (GLU, [SEL)
Kompot owocowy bez cukru |SEL) Szpinak gotowany 150 g
300¢g Suréwka z kapusty biatej (GLU)
150 g Kompot z owocéw 300 ml
Kompot z owocéw 300 ml
a Biszkopty 40 g (GLU, JAJ, Biszkopty 40 g (GLU, JAJ, |[Sok pomidorowy 200 ml Biszkopty 40 g (GLU, JAJ,
MLE) MLE) MLE)
Chleb mieszany 50 g (GLU) Angielka 100 g éGLlﬁ Chleb razowy 100 g (GLU) [Chleb mieszany 50 g (GLU) |Angielka 100 g (GLU)
Chleb razowy 50 g (GLU) Masto extra 82% 15 g (MLE) Masto extra82% 159 Chleb razowy 50 ? (GLU)  [Margaryna roslinna 80%
Masto extra82% 15 g (MLE) Ser biaty krajanka 60 g (MLE) (MLE) Mastoextra82% 15¢ tluszczu 15¢
Ser bialy krajanka 60 g (ML Safatka warzywna z makaronem i wedling 150 g ( GLU,  [Ser bialy krajanka 60 g (MLE) Ser biaty krajanka 60 g
s Salatka warzywna z makaronem i wedling 150 g ( GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR) (MLE) Ser biaty krajanka 80 g MLE)
K SOJ, MLE, SEL, GOR) Herbata z cytryng 300 ml Ogorek kiszony z cebulkg, gvlLE afatka warzywna z
2 Herbata z cytryng 300 ml 150 g (GOR) afatka warzywna z makaronem i wedling 150 g
Herbata b/cukru z cytryng makaronem i wedling 150 g |(GLU, SOJ, MLE, SEL,
300 ml (GLU, SOJ, MLE, SEL, GOR)
GOR) Herbata z cytryng 300 ml
Herbata z cytryng 300 ml
& Kefir 100 ml (MLE)

Warto$¢ energ.[kcal]: 2339.09
kcal; Biatko ogoét. [g]: 88.37 g;
Ttuszcz [g]: 81.86 g;
Weglowodany [g]: 330.02 g;
cukry proste [g]: 72.46 g; Bt
pokarm [g]: 35.20 g; Sdl [g]:
4.76 g; Kw. tt. nasyc [g]:
30.20 g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 2474.69
kcal; Biatko ogoét. [g]: 91.77 g;
Thuszcz [g]: 83.54 g;
Weglowodany [g]: 356.86 g;
cukry proste [g]: 87.42 g; Bt
pokarm [g]: 35.52 g; Sdl [g]:
4.82 g; Kw. th. nasyc [g]:
30.71g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 2366.55
kcal; Biatko ogoét. [g]: 93.44 g;
Ttuszez [g): 72.56 g;
Weglowodany [g]: 349.98 g;
cukry proste [g]: 72.37 g; Bt
pokarm [g]: 29.79 g; Sdl [g]:
4.42 g; Kw. t. nasyc [g]:
29.32 g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 2502.15
kcal; Biatko ogoét. [g]: 96.84 g;
Ttuszez [g): 74.24 g;
Weglowodany [g]: 376.82 g;
cukry proste [g]: 87.33 g; Bt
pokarm [g]: 30.11 g; Sdl [g]:
4.48 g; Kw. tt. nasyc [g]:
29.83 g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 1686.00
kcal; Biatko ogoét. [g]: 64.62 g;
Thuszcz [g]: 54.50 g;
Weglowodany [g]: 254.68 g;
cukry proste [g]: 59.71 g; Bt
pokarm [g]: 41.70 g; Sdl [g]:
7.49 g; Kw. t. nasyc [g]:
23.30g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 2671.74
kcal; Biatko ogét. [g]: 113.60
g; Thuszcz [g]: 85.73 g;
Weglowodany [g]: 378.86 g;
cukry proste [g]: 90.53 g; Bt
pokarm [g]: 34.42 g; Sdl [g]:
5.29 g; Kw. tt. nasyc [g]:
30.98g;

Warto$¢ energ.[keal]: 2271.97
kcal; Biatko ogoét. [g]: 95.65 g;
Ttuszez [g]: 61.02 g;
Weglowodany [g]: 350.11 g;
cukry proste [g]: 72.19 g; Bt
pokarm [g]: 29.79 g; Sdl [g]:
4.30 g; Kw. tt. nasyc [g]:
16.76 g;
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One&Only Sp. z 0.0. ul. Sienkiewicza 85/87 lok 8 90-057 L6dZ Jadtospisy za okres od dnia 2026-10-12 do dnia 2026-10-18 KUCHNIA OGOLNA

Dieta podstawowa ZW Dieta podstawowa dzieci ZW Dieta tatwostrawna ZW | Dieta lekkostrawna dzieci ZW | Dieta z ogr. fatwo przyswajal. | Dieta bogatobiatkowa ZW Dieta tatwostrawna z ogr.
wegl. ZW tuszczu ZW
Chleb mieszany 50 g (GLU) Angielka 100 g (GLU) Chleb razowy 100 g (GLU) [Chleb mieszany 50 g (GLU) |Angielka 100 g (GLU)
Chleb razowy 50 g (GLU) Masto extra82% 15 g (MLE) Mastoextra82% 15¢ Chleb razowy 50 g (GLU) [Margaryna roslinna 80%
° Masto extra82% 15 g (MLE) Plat szynkowy 40 g (SOJ, SEL, GOR) (MLE) Mastoextra82% 15¢ tluszczu 159
s Dietetyczny smalec z biatej fasoli 60 g Bukiet warzyw gotowane na parze 100 g Dietetyczny smalec z biatej  |(MLE) Filet krolewski z indyka 40 g
s Rzodkiewka tarta 100 g Herbata z cytryng 300 ml fasoli 60 g Dietetyczny smalec z biatej  |(SOJ, SEL, GOR)
s Herbata z cytryng 300 ml Budyn 3009 (MLE) Rzodkiewka tarta 100 g fasoli 80 g Bukiet warzyw gotowane na
Budyn 300g (MLE) Herbata b/cukru z cytryng Rzodkiewka tarta 100 g parze 100 g
300 ml Herbata z cytryng  300ml  |Herbata z cytrynq 300 ml
Budyn 3009 (MLE) Budyn 3009 (MLE)
L Satata z ogorkiem 100 g
Zupa minestrone z ryzem 350 g ( SEL) Zupa minestrone z ryzem 350 g ( SEL) Zupa minestrone z ryzem Zupa minestrone z ryzem Zupa minestrone z ryzem
Ziemniaki gotowane z koperkiem 200 g Ziemniaki gotowane z koperkiem 200 g 350 g (SEL) 350 g (SEL) 350 g (SEL)
Mintaj panierowany 80 g (GLU, JAJ, RYB) Mintaj pieczony 80 g (RYB) Ziemniaki gotowane z Ziemniaki gotowane z Ziemniaki gotowane z
Suréwka z marchwi i selera bez cukru 150 g ( SEL) Sos pietruszkowy 100 g ( GLU, SEL) koperkiem 200 g koperkiem 200 g koperkiem 200 g
Kompot z owocow 300 ml Marchew gotowana 150 g Mintaj pieczony 80 g (RYB) |Mintajpanierowany 80g  |Mintaj pieczony 80 g (RYB)
® Kompot z owocow 300 ml Suréwka z marchwi i selera  |(GLU, JAJ, RYB) Sos pietruszkowy 100 g
3 bez cukru 150 g (SEL) Mintaj pieczony 80 g (RYB) |(GLU, SEL)
Kompot owocowy bez cukru  [Sos pietruszkowy 100g Marchew gotowana 150 g
300 g GLU, SEL) Kompot z owocow 300 ml
~ uréwka z marchwii selera
2 150 g (SEL)
:——; Kompot z owocéw 300 ml
pry Galaretka z owocami 150 g Galaretka z owocami 150 g [Fasolka szparagowa Galaretka z owocami 150 g
5™ gotowana na parze z olejem
S 100 g
o Chleb mieszany 50 g (GLU) Angielka 100 g (GLU) Chleb razowy 100 g (GLU) [Chleb mieszany 50 g (GLU) |Angielka 100 g (GLU)
Chleb razowy 50 g (GLU) Masto extra82% 15 g (MLE) Mastoextra82% 159 Chleb razowy 50 g (GLU) [Margaryna roslinna 80%
Masto extra 82% 15 g (MLE) Twarozek z koperkiem 60 g (MLE) (MLE) Mastoextra82% 15¢ tuszczu 159
© Twarozek z koperkiem 60 g (MLE) Salata lodowa 10 g Twarozek z koperkiem 609 |(MLE) Twarozek z koperkiem 609
3 Safatalodowa 10 g Buraki gotowane plastry 90 g gvlLE) Twarozek z koperkiem 80g gvlLE)
) Pomidor 90 g Herbata z cytryng 300 ml afatalodowa 10 g MLE afatalodowa 10 g
Herbata z cytryng 300 ml Pomidor 90 g Salatalodowa 10 g Buraki gotowane plastry 90
Herbata b/cukru z cytryng Buraki gotowane plastry 90 |g
300 ml g Herbata z cytryng 300 ml
Herbata z cytryng 300 ml
£ Mus truskawkowo jabtkowy 100 g Jogurt naturalny 100 ml (MLE) Mus truskawkowo jabtkowy

100g

Wartos¢ energ.[kcal]: 2051.26
kcal; Biatko ogét. [g]: 69.47 g;
Thuszcz [g]: 62.21 g;
Weglowodany [g]: 323.34 g;
cukry proste [g]: 101.28 g; Bt
pokarm [g]: 39.63 g; Sol [g]:
3.86 g; Kw. tt. nasyc [g]:
24.45g;

Wartos¢ energ.[kcal]: 2088.12
kcal; Biatko ogét. [g]: 75.65 g;
Thuszcz [g]: 62.38 g;
Weglowodany [g]: 326.38 g;
cukry proste [g]: 103.60 g; Bt
pokarm [g]: 40.35 g; Sol [g]:
3.87 g; Kw. t. nasyc [g]:
24.46 g;

Wartos$¢ energ.[kcal]: 2169.87
kcal; Biatko ogét. [g]: 82.80 g;
Thuszez [g]: 57.50 g;
Weglowodany [g]: 347.22 g;
cukry proste [g]: 108.73 g; Bt
pokarm [g]: 34.32 g; Sol [g]:
4.29 g; Kw. tt. nasyc [g]:
26.69 g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 2206.73
kcal; Biatko ogoét. [g]: 88.97 g;
Thuszcz [g]: 57.67 g;
Weglowodany [g]: 350.26 g;
cukry proste [g]: 111.05 g; Bt
pokarm [g]: 35.04 g; Sol [g]:
4.29 g; Kw. tt. nasyc [g]:
26.69 g;

Wartos¢ energ.[kcal]: 1712.92
kcal; Biatko ogét. [g]: 65.22 g;
Thuszcz [g]: 61.45 g;
Weglowodany [g]: 246.62 g;
cukry proste [g]: 37.30 g; Bt
pokarm [g]: 43.58 g; Sol [g]:
3.75 g; Kw. t. nasyc [g]:

2234 g,

Wartos¢ energ.[kcal]: 2325.25
kcal; Biatko ogoét. [g]: 102.18
g; Tluszez [g): 75.04 g;
Weglowodany [g]: 330.36 g;
cukry proste [g]: 101.82 g; Bt
pokarm [g]: 40.05 g; Sol [g]:
4.60 g; Kw. tt. nasyc [g]:
28.78 g;

Wartos$¢ energ.[kcal]: 2043.67
kcal; Biatko ogdt. [g]: 83.54 g;
Thuszcz [g]: 43.22 g;
Weglowodany [g]: 347.05 g;
cukry proste [g]: 108.59 g; Bt
pokarm [g]: 34.32 g; Sol [g]:
4.40 g; Kw. tt. nasyc [g]:
13.20 g;
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One&Only Sp. z 0.0. ul. Sienkiewicza 85/87 lok 8 90-057 L6dZ Jadtospisy za okres od dnia 2026-10-12 do dnia 2026-10-18 KUCHNIA OGOLNA

Dieta podstawowa ZW

Dieta podstawowa dzieci ZW

Dieta tatwostrawna ZW

Dieta lekkostrawna dzieci ZW

Dieta z ogr. fatwo przyswajal.
wegl. ZW

Dieta bogatobiatkowa ZW

Dieta tatwostrawna z ogr.
tuszczu ZW

2026-10-17 sobota

Chleb razowy 50 g (GLU
Chleb mieszany 50 g (GL

Angielka 100 g (GLU
Masto extra82% 15 g (MLE)

Chleb razowy 100 g (GLU)
Mastoextra82% 15¢
(MLE)

Chleb mieszany 50 g (GLU)
Chleb razowy 50 ? (GLY)
5

Angielka 100 g (GLU)
Margaryna roslinna 80%

Masto extra82% 15 g (MLE) Dzem owocowy 259 Masto extra 82% g tluszczu 159
@ DZzem owocowy 259 Ser biaty krajanka 50 g (MLE) Ser bialy krajanka 60 g (MLE) Dzem owocowy 25¢
8 Ser z6fty 50 g (MLE) Salata lodowa 10 g gI/ILE) Dzem owocowy 25 E Ser biaty krajanka 50 g
RS Satatalodowa 10 g Brokut gotowany na parze 1009 afatalodowa 10 g Ser zotty 60 g (MLE) MLE)
& Brokut gotowany na parze 90g Herbata z cytryng 300 ml Brokut gotowany na parze Satatalodowa 10 g Satatalodowa 10 g
Herbata z cytryng 300 ml Ng Brokut gotowany na parze Brokut gotowany na parze
Herbata b/cukru z cytryng 90g 100 g
300 ml Herbata z cytryng  300ml  |Herbata z cytryng 300 ml
e Kefir 100 ml (MLE)
Zupa jarzynowa z ziemniakami 350 g ( GLU, MLE, SEL) | Zupa jarzynowa z ziemniakami 350 g ( GLU, MLE, SEL) |Zupa jarzynowa z Zupa jarzynowa z Zupa jarzynowa z
Kasza gryczana gotowana na sypko 200 g Kasza jeczmienna gotowana na sypko 200 g ( GLU)  |ziemniakami 350 g (GLU, (ziemniakami 350 g (GLU, |ziemniakami 350 g (GLU,
Bitka duszona w sosie witasnym 100 g ( SEL) Bitka duszona w sosie wtasnym 100 g ( SEL) MLE, SEL) MLE, SEL) MLE, SEL)
Satatka z buraka z jabtkiem 150 g Satatka z buraka z jabtkiem 150 g Kasza gryczana gotowana na |Kasza jeczmienna gotowana [Kasza jeczmienna gotowana
Kompot z owocéw 300 ml Kompot z owocéw 300 ml sypko 200g nasypko 200 g(GLU) nasypko 200 g(GLU)
B Bitka duszona w sosie Bitka duszona w sosie Bitka duszona w sosie
3 wiasnym 100 g (SEL) wiasnym 100 g (SEL) wiasnym 100 g (SEL)
Suréwka z kapusty biatej bez [Bitka duszona w sosie Safatka z buraka z jabtkiem
cukru 150 g wilasnym 100 g (SEL) 150 g
Kompot owocowy bez cukru |Satatka z buraka z jabtkiem  [Kompotz owocéw 300 ml
300¢g 150 g
Kompot z owocéw 300 ml
a Jogurt owocowy 100 ml Jogurt owocowy 100 ml Sok pomidorowy 200 ml Jogurt owocowy 100 ml
(MLE) (MLE) (MLE)
Chleb mieszany 50 g (GLU) Angielka 100 g (GLU) Chleb razowy 100 g (GLU) [Chleb razowy 50 g (GLU) |Angielka 100 g(GLU)
Chleb razowy 50 g (GLU) Masto extra82% 15 g ( ML@ Masto extra82% 15¢ Chleb mieszany 50 g (GLU) [Margaryna ro$linna 80%
© Masto extra82% 15 (MLl:g Szynka tostowa z kurczat 40g ?SOJ, EL, GOR) (MLE) Masto extra82% 15¢ tluszczu 159
5 Szynka tostowa z kurczat 40 9.?30-’, EL, GOR) Marchew gotowana 100 g Szynka tostowa z kurczat 40 |(MLE) Szynka tostowa z kurczat 40
S Rzodkiew biata talarki 100 g Herbata z cytryng 300 ml %(SOJ, SEL, GOR) Szynka tostowa z kurczat 60 |9 (SOJ, SEL, GOR)
Herbata z cytryng 300 ml zodkiew biata talarki 100 g |g (SOJ, SEL, GOR) Marchew gotowana 100 g
Herbata b/cukru z cytryng Rzodkiew biata talarki 100 g |Herbata z cytryng 300 ml
300 ml Herbata z cytryng 300 ml
£ Ciecierzyca z dodatkiem stonecznika 50 g Sok jabtkowy 1 szt. 200 ml Ciecierzyca z dodatkiem stonecznika 50 g Sok jabtkowy 1 szt. 200 ml

Warto$¢ energ.[kcal]: 2194.89
kcal; Biatko ogoét. [g]: 87.84 g;
Thuszcz [g]: 67.50 g;
Weglowodany [g]: 328.87 g;
cukry proste [g]: 96.02 g; Bt
pokarm [g]: 40.09 g; Sdl [g]:
5.63 g; Kw. t. nasyc [g]:
29.37 g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 2255.89
kcal; Biatko ogét. [g]: 91.54 g;
Thuszcz [g]: 69.00 g;
Weglowodany [g]: 337.07 g;
cukry proste [g]: 101.52 g; Bt
pokarm [g]: 40.39 g; Sdl [g]:
5.75 g; Kw. t. nasyc [g]:
30.25 g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 2090.14
kcal; Biatko ogoét. [g]: 73.27 g;
Thuszcz [g): 57.73 g;
Weglowodany [g]: 335.14 g;
cukry proste [g]: 110.67 g; Bt
pokarm [g]: 31.68 g; Sdl [g]:
3.83 g; Kw. tt. nasyc [g]:
24.18g;

Wartos¢ energ.[kcal]: 2151.14
kcal; Biatko ogoét. [g]: 76.97 g;
Thuszcz [g]: 59.23 g;
Weglowodany [g]: 343.34 g;
cukry proste [g]: 116.17 g; Bt
pokarm [g]: 31.98 g; Sdl [g]:
3.95 g; Kw. tt. nasyc [g]:
25.06 g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 1873.37
kcal; Biatko ogoét. [g]: 86.35 g;
Thuszcz [g]: 60.60 g;
Weglowodany [g]: 268.92 g;
cukry proste [g]: 39.09 g; Bt
pokarm [g]: 46.36 g; Sdl [g]:
5.55 g; Kw. tt. nasyc [g]:
25.10¢g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 2450.56
kcal; Biatko ogét. [g]: 113.31
g; Tluszcz [g): 80.47 g;
Weglowodany [g]: 339.08 g;
cukry proste [g]: 103.78 g; Bt
pokarm [g]: 41.95 g; Sdl [g]:
6.68 g; Kw. tt. nasyc [g]:
3417 g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 1987.24
kcal; Biatko ogét. [g]: 73.06 g;
Thuszcz [g]: 46.48 g;
Weglowodany [g]: 334.93 g;
cukry proste [g]: 110.49 g; Bt
pokarm [g]: 31.68 g; Sdl [g]:
3.87 g; Kw. tt. nasyc [g]:
11.519;
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One&Only Sp. z 0.0. ul. Sienkiewicza 85/87 lok 8 90-057 L6dZ Jadtospisy za okres od dnia 2026-10-12 do dnia 2026-10-18 KUCHNIA OGOLNA

Dieta podstawowa ZW

Dieta podstawowa dzieci ZW

Dieta tatwostrawna ZW

Dieta lekkostrawna dzieci ZW

Dieta z ogr. fatwo przyswajal.
wegl. ZW

Dieta bogatobiatkowa ZW

Dieta tatwostrawna z ogr.
tuszczu ZW

2026-10-18 niedziela

Chleb mieszany 50 g (GLU)
Chleb razowy 50 g (GLU)
Masto extra82% 15 g (MLE)

Angielka 100 g (GLU)
Masto extra82% 15 g (MLE)
Szynka z komina 40 g (SOJ, SEL, GOR)

Chleb razowy 100 g (GLU)
Mastoextra82% 15¢
(MLE)

Chleb mieszany 50 g (GLU)
Chleb razowy 50 g (GLU)
Mastoextra82% 15¢

Angielka 100 g (GLU)
Margaryna roslinna 80%
tuszczu 15¢

100 g (MLE)

(MLE)

% Szynkaz komina 40g gSOJ, SEL, GOR) Pomidor b/skory 90 g Szynka z komina 40 g (SOJ,|(MLE) Piers drobiowa delikatna 40
s Pomidor 90 g Rzodkiewka tarta 10 g SEL, GOR) Szynka z komina 60 g (SOJ,|g (SOJ, SEL, GOR)
5 Rzodkiewka tarta 10 g Herbata z cytryng 300 ml Pomidor 90 g SEL, GOR) Pomidor b/skéry 90 g
Herbata z cytryng 300 ml Rzodkiewka tarta 10 g Pomidor 90 g Rzodkiewka tarta 10 g
Herbata b/cukru z cytryng Rzodkiewka tarta 10 g Herbata z cytryng 300 ml
300 ml Herbata z cytryng 300 ml
@ Kefir 100 ml (MLE)
Zupa pomidorowa z makaronem 350 g ( GLU, MLE, SEL) | Zupa pomidorowa z makaronem 350 g ( GLU, MLE, SEL) |Zupa pomidorowa z Zupa pomidorowa z Zupa pomidorowa z
Ziemniaki gotowane z koperkiem 200 g Ziemniaki gotowane z koperkiem 200 g makaronem razowym 350 g [makaronem 350 g(GLU, |makaronem 350 g(GLU,
Udzik z kurczaka pieczony 120 g Udzik z kurczaka duszony 120 g (GLU, MLE, SEL) MLE, SEL) MLE, SEL)
Suréwka wielowarzywna 150 g ( SEL, GOR) Bukiet warzyw gotowane na parze 150 g Ziemniaki gotowane z Ziemniaki gotowane z Ziemniaki gotowane z
Kompot z owocéw 300 ml Kompot z owocéw 300 ml koperkiem 200 g koperkiem 200 g koperkiem 200 g
E Udzik z kurczaka duszony %szgik z kurczaka pieczony szdgik z kurczaka duszony
o 9
Suréwka wielowarzywna bez [Udzik z kurczaka duszony Bukiet warzyw gotowane na
cukru zolejem 150 g (SEL, [120 g parze 150 g
GOR) Suréwka wielowarzywna Kompot z owocéw 300 ml
Kompot owocowy bez cukru |150 g (SEL, GOR)
300 g Kompot z owocow 300 ml
a Ciasto drozdzowe 80 g Ciasto drozdzowe 80 g Serek wiejski granulowany  [Ciasto drozdzowe 80 g
(GLU, JAJ, MLE) (GLU, JAJ, MLE) 100 g (MLE) (GLU, JAJ, MLE)
Chleb mieszany 50 g gGLw Angielka 100 g (GLU) Chleb razowgl 100 g (GLU) |Chleb mieszany 50 g (GLU) [Angielka 100 g (GLU)
Chleb razowy 50 g (GLU) Masto extra82% 15 g (MLE) Mastoextra82% 15¢ Chleb razowy 50 g (GLU) [Margaryna roslinna 80%
© Masto extra 82% 15 g (MLE) Pasta z tunczyka z serem biatym 60 g ( RYB, MLE) (MLE) Masto extra82% 15¢ tuszczu 15¢g
'g|  Pastaztuiczyka zserem bialym 609 (RYB, MLE) Marchewka gotowana plastry 100 g Pasta z tuficzyka zserem  |(MLE) Pasta z tuficzyka z serem
2 Ogorek zielony 100 g Herbata z cytryng 300 ml biatym 60 g (RYB, MLE)  |Pasta z tunczyka zserem  [biatym 60 g (RYB, MLE)
Herbata z cytryng 300 ml Ogorek zielony 100 g biatym 80 g (RYB, MLE) Marchewka gotowana plastry
Herbata b/cukru z cytryng Ogorek zielony 100 g 100 g
300 ml Herbata z cytryng 300 ml Herbata z cytryng 300 ml
Koktajl jogurtowo truskawkowy z chig 100 g ( MLE) Koktajl jogurtowo Koktajl jogurtowo Mus truskawkowy 100 g
& truskawkowy z chig bez cukru |truskawkowy z chig. 100 g

Warto$¢ energ.[kcal]: 1875.53
kcal; Biatko ogét. [g]: 85.49 g;
Thuszcz [g]: 64.45 g;
Weglowodany [g]: 253.63 g;
cukry proste [g]: 60.81 g; Bt
pokarm [g]: 30.97 g; Sdl [g]:
5.37 g; Kw. t. nasyc [g]:
25.12¢;

Warto$¢ energ.[kcal]: 2117.06
kcal; Biatko ogét. [g]: 91.88 g;
Thuszez [g]: 71.09 g;
Weglowodany [g]: 293.22 g;
cukry proste [g]: 67.86 g; Bt
pokarm [g]: 32.21 g; Sdl [g]:
5.66 g; Kw. t. nasyc [g]:
28.05¢;

Warto$¢ energ.[kcal]: 1850.30
kcal; Biatko ogét. [g]: 90.05 g;
Thuszcz [g]: 51.91 g;
Weglowodany [g]: 269.88 g;
cukry proste [g]: 61.98 g; Bt
pokarm [g]: 29.07 g; Sdl [g]:
4.38 g; Kw. tt. nasyc [g]:
24.29 g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 2091.83
kcal; Biatko ogét. [g]: 96.44 g;
Thuszcz [g]: 58.55 g;
Weglowodany [g]: 309.48 g;
cukry proste [g]: 69.03 g; Bt
pokarm [g]: 30.32 g; Sdl [g]:
4.67 g; Kw. tt. nasyc [g]:
21.214;

Warto$¢ energ.[kcal]: 1899.00
kcal; Biatko ogoét. [g]: 98.05 g;
Thuszcz [g): 73.37 g;
Weglowodany [g]: 228.79 g;
cukry proste [g]: 41.24 g; Bt
pokarm [g]: 34.96 g; Sdl [g]:
6.51 g; Kw. tt. nasyc [g]:
29.13¢;

Warto$¢ energ.[kcal]: 2368.14
kcal; Biatko ogét. [g]: 129.00
g; Tluszez [g): 82.17 g;
Weglowodany [g]: 294.04 g;
cukry proste [g]: 68.29 g; Bt
pokarm [g]: 32.23 g; Sdl [g]:
6.67 g; Kw. tt. nasyc [g]:
31.11g;

Warto$¢ energ.[kcal]: 1719.64
kcal; Biatko ogét. [g]: 89.33 g;
Thuszcz [g]: 40.25 g;
Weglowodany [g]: 264.33 g;
cukry proste [g]: 59.04 g; Bt
pokarm [g]: 28.25 g; Sdl [g]:
4.49 g; Kw. tt. nasyc [g]:
11.13 g;
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Oznaczenia wskaznikow odz.:

Wartosé¢ energ. [kcal] - Wartosc¢ energetycznalkcall],
Biatko ogdt. [g] - Biatko ogdiem,
Ttuszcz [g] - Ttuszcz,

Weglowodany [g] - Weglowodany ogditem,

Sol [g] - So1,

Kw. t?. nasyc [g] - Kwasy tiuszczowe nasycone ogdtem,
Bt pokarm [g] - Bfonnik pokarmowy,

cukry proste [g] - suma cukrow prostych,



