Szpital MSWiA Ztocieniec

13.11.2023 (poniedziatek)

» Sniadanie

Szynka kanapkowa

3i1/3 plastra (50g)

1 plaster (10g
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Zacierka na mleku

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)
e Maka pszenna, typ 500 - 1 2/3 tyzki (20g)
e Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Satatka wiosenna

e QOlej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Papryka czerwona - 1/8 sztuki (259)
Pomidor - 1/6 sztuki (30g)

Rzodkiewka - 1 sztuka (159)

Kukurydza, konserwowa - 1/2 tyzki (10g)

1 porcja

Alergeny: 1,3,6,7,8,9,10

» Obiad

Ziemniaki, pozne

21 1/4 sztuki (200g)

Zupa szpinakowa

e Marchew - 1 sztuka (50g)

e Por-1/7 sztuki (20g)

e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

e Szpinak - 2 garscie (509)

o Smietana 18% ttuszczu - 1/5 tyzki (5g)

e Ziemniaki, pézne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
e Porcja rosotowa (dréb) - 1/8 sztuki (30g)

Sposob przygotowania:

Gotowanie.

1 porcja

Pulpety w sosie pomidorowym

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)

e Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (59)

e Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

e Cebula - 1/4 sztuki (30g)

e Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)

e Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (80g)

1 porcja

Suréwka z pora

1 porcja
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e Marchew - 2/3 sztuki (30g)
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
e Por - 3/4 sztuki (100g)

Sposéb przygotowania:

Alergeny: 1,6,7,8,9,10

» Kolacja
Satatka z ryzem i ananasem

Kukurydza konserwowa - Pudliszki - 1 tyzka (20g)
Majonez - 1/3 tyzki (10g)

Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)

Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)

Szynka kanapkowa - 1i 1/3 plastra (20g)

Ananas z puszki, bez zalewy - 2/3 plastra (20g)

1 porcja

Sposob przygotowania:
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Alergeny: 1,3,6,7,8,9,10

» Positek 4

L 1/2 sztuki (80g)
Alergeny: 8 a

Wartosci odzywcze

Wartos$¢ energetyczna: 2079 kcal Biatko ogétem: o ..955¢
Thuszez: 69.08g Weglowodany ogétem: =~~~ 277919
Glukoza: 9319 Fruktoza: ] 15.28g
Sacharoza: 11.099 Laktoza: ] 10.329
Btonnik pokarmowy: =~~~ 38949 Kwasytluszczowe nasycone ogotem: =~ 22.14¢g
Sol: 3.86¢g
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14.11.2023 (wtorek)

» Sniadanie

Makaron na mleku 1 porcja

e Makaron dwujajeczny - 1/4 szklanki (20g) 6 ‘ -
o Mieko 2% thuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:

Gotowanie

Pasta rybna z groszkiem 1 porcja

e Majonez - 1/3 tyzki (10g) 6 . .
e Szprot w sosie pomidorowym, puszka - 1/6 puszki Sposob przygotowania:

(309)
e Groszek konserwowy - 2/3 tyzki (10g)

Alergeny: 1,3,4,6,7,8,9,10 a

» Obiad
Ziemniaki, p6zne 2 1/4 sztuki (200g)

Rosolnik 1 porcja

Marchew - 1 sztuka (50g) 6 . -
Por - 1/7 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

[ ]
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e Lisc¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

® Ryz biaty - 1/5 szklanki (40g)

e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

e Porcja rosotowa (dréb) - 1/8 sztuki (30g)

Piers zapiekana z Mozzarellg 1 porcja

. Mi(?gg)z piersi kurczaka, bez skory - 6 i 2/3 plastra Spos6b przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
e Ser mozzarella, petne mleko - 1 plaster (20g)

Pieczenie

Groszek z marchewka 1 porcja
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e Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)
e Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/7 szklanki

(209)
e Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Sposéb przygotowania:

Gotowanie.

Alergeny: 1,6,7,8,9,10

» Kolacja

Serek wiejski, 2% ttuszczu

3 tyzki (60g
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Alergeny: 1,6,7,8,9,10

» Positek 4

Orzechy wtoskie

4 sztuki (209)

Alergeny: 8

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Thszez: ] 65.06
Sol 3.63 ¢

1868 kcal

Biatko ogdtem: 100.27g
Weglowodany ogotem: 225499
Fruktoza: 4719
Laktoza: ] 12.46 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 22.72 ¢
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15.11.2023 ($roda)

» Sniadanie
Owsianka na mleku

e Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
e Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Satatka Caprese

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (69)

Pomidor - 1/2 sztuki (80g)

Ser mozzarella, petne mleko - 2 i 1/2 plastra (50g)

1 porcja

Sposob przygotowania:

Ptatki owsiane ugotowaé na mleku.
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Alergeny: 1,6,7,8,9,10

» Obiad

Kartoflanka

e Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)

e Marchew - 1 sztuka (509)

e Por-1/7 sztuki (20g)

e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

o Smietana 18% ttuszczu - 1/5 tyzki (5g)

e Ziemniaki, pézne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
e Porcja rosotowa (drdb) - 1/8 sztuki (30g)

Gulasz z indyka

Cebula - 1/5 sztuki (20g)
Mieso z piersi indyka, ze skorg - 3/4 sztuki (80g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)

Mieszanka warzywna - krélewska, mrozona - 1/8
opakowania (50g)

e Maka pszenna petnoziarnista - 1/3 tyzki (5g)

Suréwka z buraka

1 porcja
Sposob przygotowania:
Gotowanie.
1 porcja
Sposob przygotowania
________________________________________________________________________________________________ 3/4 woreczka (80g)
1 porcja
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e Burak - 1i1/3 sztuki (150g)
e Cebula - 1/8 sztuki (10g)
e QOlej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Sposéb przygotowania:

Alergeny: 1,6,7,8,9,10

» Kolacja

Ser gouda

Alergeny: 1,6,7,8,9,10

» Positek 4

Dynia, pestki, fuskane

1 1/2 tyzki (150)

Alergeny: 8

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2300 keal
Glukoza: 779
Sacharoza: e, 1919
Sol: 3.06¢

Biatko ogotem: ] 113.94¢g
Weglowodany ogétem: 274439
Laktoza: ] 10329
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: ~~ 36.28¢
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16.11.2023 (czwartek)

» Sniadanie

Kasza manna na mleku 1 porcja

e Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) 6 . -

e Mieko 2% tluszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:
L 1/2 sztuki (80g)
Kiethasa ZWYCZAINA | e 1 sztuka (100g)
ST AWAIOQOWY, CUAY e 1/4 sztuki (50g)
e 1 plaster (10g)
Chleh graham, pSZeMnOZYINi e 311/3 kromki (100g)
RO UK e 311/3 sztuki (50g)
Herbata czama, naparbez cukiu e SZKIANKT (200m)
Alergeny: 1,6,7,8,9,10 Vl

» Obiad
L 211/4 sztuki (200g)
Pomidorowa z makaronem 1 porcja

e Koncentrat pomidorowy 30% - 1 1/3 tyzeczki (20g) 6 ‘ -

e Makaron gniazda, nitki - 1 1/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:

e Marchew - 2/3 sztuki (30g)

® Por-1/7 sztuki (20g)

e Lisc¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

o Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Porcja rosotowa (dréb) - 1/8 sztuki (30g)

Kotlet mielony 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) 6 . -
Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g) Sposob przygotowania:

[ ]
[ J
e Butka pszenna zwykta - 1/8 sztuki (8g)
e Butka tarta - 1/4 szklanki (30g)
e Cebula - 1/4 sztuki (30g)

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

e Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (80g)

Suréwka z marchewki 1 porcja
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e Jabtko - 1/6 sztuki (30g) 6 . -
* Marchew - 2 1/4 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
e Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

Kompot wieloowocowy 1 porcja
e Midd pszczeli- 1/5 tyzki (5g) 6 . -
e Owoce lesne, mrozone - 1/3 szklanki (70g) Spos6b przygotowania:
e Woda - 3/4 szklanki (200ml) Gotowanie
Alergeny: 1,3,6,7,8,9,10 a
» Kolacja
Szynka z plersikurczaka 311/3 plastra (50g)
e S 1 plaster (10g)
Chleb graham, pszenno-zytni 311/3 kromki (100g)
OG0Tk KON WO 5 sztuk (50g)
L 1/2 sztuki (80g)
Herbataczarna, naparbezcukru e 3/4 szKlanki (200ml)
Pasta jajeczna 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25q) 6 . -
e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) Sposdb przygotowania:

e Majonez - 1/5 tyzki (59)

Alergeny: 1,3,6,7,8,9,10 a

» Positek 4
Nasiona stonecznika, tuskane 11yzka (10g)
Sok marchwiowy 11 1/3 szklanki

(330ml)

Alergeny: 8 a

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2203 kcal Biatko ogotem: 115.29 g
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Wartosci odzywcze

Sacharoza: ~ ...3859 Laktoza: ] 12.05¢g
Btonnik pokarmowy: 3579 Kwasytluszczowe nasyconeogétem: 25149
Sol 4.96 g

17.11.2023 (pigtek)

» Sniadanie

Ptatki jeczmienne na mleku 1 porcja
e Ptatki jeczmienne - 2 tyzki (20g) = . -
e Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:
MIOd PSZCZel 1tyzka (259)
SzynKa KanapKoWa 311/3 plastra (50g)
Chleb graham, pszenno-zytni 311/3 kromki (100g)
e 1 plaster (10g)
L 1/2 sztuki (80g)
e N 5 sztuk (50g)
Herbataczarna, naparbezcukru . 8/4 szKlanki (200ml)
Alergeny: 1,6,7,8,9,10 a
» Obiad
ZIemniaki, POINE 211/4 sztuki (200g)
B0 e 1 sztuka (170g)
Krupnik 1 porcja
e Kasza jeczmienna, pertowa - 1/5 woreczka (20g) = . .
e Marchew - 1 sztuka (50g) Sposob przygotowania:

e Por-1/7 sztuki (20g)

e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

e Ziemniaki, péZne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
e Porcja rosotowa (drdb) - 1/8 sztuki (30g)
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Gotgbki z farszem szpinakowym

Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (50g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Szpinak - 2 garscie (50g)

Smietana 18% ttuszczu - 1/5 tyzki (5g)

Ryz bialy, gotowany - 1/3 szklanki (509)

1 porcja

Sposob przygotowania:

Gotowanie.

Alergeny: 1,6,7,8,9,10

» Kolacja
Satatka warzywna

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e QOgorek - 1/4 sztuki (50g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
e Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

1 porcja

Herbata czarna, naparbezcukru . 314 sZKlanki (200mI)

Alergeny: 1,3,6,7,8,9,10 a
» Positek 4

Orzechy nerkowca 2/3 garsci (20g)

Alergeny: 8

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2015 kcal
Sacharoza: 12.649
Btonnik pokarmowy: 36.54 ¢

Biatko ogétem: ) 67.949
Weglowodany ogotem: 301.899
Fruktoza: 15299
Laktoza: ] 10329
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 20.24 g

10
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Wartosci odzywcze

18.11.2023 (sobota)

» Sniadanie

STy K Z IS KU CZaKE e 311/3 plastra (50g)
L 1 plaster (10g)
e AU L L 311/3 kromki (100g)
PAPIYKACZEIWONG oo 1/5 sztuki (50g)
L 1/8 sztuki (15g)
Herbata czama, naparbezCukIU e SZKIANKT (200mI)
Zacierka na mleku 1 porcja
. \I:/Iaelliak:rszz%ncr?;?t-y:)/ssozzf l;kil S/g%zm (20g) Sposob przygotowania:
e Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
Pasta rybna z jajkiem 1 porcja
\sjilcaz;;irgfélfﬂe};/llﬁg ?;;l)]k' (10g) Sposdb przygotowania:

Majonez - 1/3 tyzki (10q)
Musztarda - 1/5 tyzeczki (2g)

Alergeny: 1,3,4,6,7,8,9,10 a

[ ]
[
e Sledz w oleju - 1/3 sztuki (30g)
[ ]
[

» Obiad
ZIemniakiy POINE 211/4 sztuki (200g)
L 1 sztuka (120g)
Kapus$niak 1 porcja
e sy

[ J
e Por-1/7 sztuki (20g)

e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

e Ziemniaki, pézne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
e Porcja rosotowa (dréb) - 1/8 sztuki (30g)

Gotowanie.

1
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Zrazik w sosie pieczarkowym

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)

e Butka pszenna zwykta - 1/8 sztuki (8g)

Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (80g)
Mleko 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

Suréwka z selera i jabtka

e Jabtko - 1/8 sztuki (159)
e Marchew - 1/5 sztuki (10g)
e Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

1 porcja

Sposob przygotowania:

Alergeny: 1,3,6,7,8,9,10

» Kolacja
Twarozek ze szczypiorkiem
e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
e Ser twarogowy, chudy - 1/4 sztuki (509)

1 porcja

3i1/3 plastra (50g
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Alergeny: 1,6,7,8,9,10

» Positek 4

Sok pomidorowy

1i1/3 szklanki

Alergeny: 8

12
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2152 keal
Glukoza: ] 15429
Sol: 5.36¢

19.11.2023 (niedziela)

» Sniadanie

Szynka z piersi kurczaka

Biatko ogétem: )] 110.76 9
Weglowodany ogétem: 275.16 g
Fruktoza: 15.38¢g
Laktoza: ] 13.339
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem 23.34¢

3i1/3 plastra (50g)

1 plaster (10g

~—

Owsianka na mleku

e Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
e Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Serek wiejski z pomidorem i koperkiem

e Pomidor - 1 sztuka (160g)
e Serek wiejski, 2% ttuszczu - 10 tyzek (200g)
e Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4q)

1/2 sztuki (80g)
3/4 sztuki (50g)
3/4 szklanki (200ml)
1 porcja
Sposob przygotowania:
Ptatki owsiane ugotowac na mleku.
1 porcja

Sposob przygotowania:

Serek wiejski wymiesza¢ z obranym ze skérki,
pokrojonym w kostke pomidorem oraz posiekanym
koperkiem.

Alergeny: 1,6,7,8,9,10

» Obiad

Ziemniaki, pozne

21 1/4 sztuki (200g)

13
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Rosot

Noga (udo) kurczaka - 1/5 sztuki (30g)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)

Makaron nitki ciete Makarony Polskie - (30g)

Sposob przygotowania:

1 porcja

Wlej wode do garnka. Nastaw wode, wrzu¢ umyte

udka. Po kolei krdj wszystkie warzywa i wrzucaj je do
garnka.Dodaj ziele angielskie i li§¢ laurowy, a nastepnie
sOl i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw zostaw
ros6t na matym gazie na 1-1.5 godziny. Podawaj z
makaronem, posypany posiekang natkg pietruszki.

Kurczak pieczony

e Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (100g)
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Sposob przygotowania:

Pieczenie

Gotowana marchewka

e Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Alergeny: 1,3,6,7,8,9,10

» Kolacja

Ser mozzarella, petne mleko

2i1/2 plastra (50q)

~—

1 plaster (10g

Pasta z kurczaka i marchewki

e Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (70g)
e Marchew - 1/5 sztuki (10g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - 1 szczypta (19)

Alergeny: 1,6,7,8,9,10

» Positek 4

Orzechy nerkowca

2/3 garsci (209)

14



Szpital MSWiA Ztocieniec

Sok marchwiowy

1i1/3 szklanki
(330ml)

Alergeny: 8

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2307 keal
Btonnik pokarmowy: 389
Sol: 3.79¢g

Biatko ogétem: 122.16 g
Weglowodany ogotem: 268.93 g
Laktoza: 17.889
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 3241¢

15



poniedziatek (2023-11-13) wtorek (2023-11-14) sroda (2023-11-15) czwartek (2023-11-16) piatek (2023-11-17) sobota (2023-11-18) niedziela (2023-11-19)

Szynka kanapkowa Makaron na mleku Owsianka na mleku Kasza manna na mleku Ptatki jeczmienne na mleku  Szynka z piersi kurczaka Szynka z piersi kurczaka
Masto ekstra Pasta rybna z groszkiem Satatka Caprese Pomidor Midd pszczeli Masto ekstra Masto ekstra
Chleb graham, pszenno- Szynka kanapkowa Szynka kanapkowa Kietbasa zwyczajna Szynka kanapkowa Chleb graham, pszenno- Chleb graham, pszenno-
zytni Masto ekstra Masto ekstra Ser twarogowy, chudy Chleb graham, pszenno- Zytni zytni
Herbata czarna, naparbez ~ Chleb graham, pszenno- Chleb graham, pszenno- Masto ekstra zytni Papryka czerwona Pomidor
cukru zytni zytni Chleb graham, pszenno- Masto ekstra Satata 0gorki kiszone
Jabtko 0gorki konserwowe Papryka czerwona zytni Pomidor Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez
Zacierka na mleku Pomidor Herbata czarna, naparbez  Rzodkiewka 0gorki konserwowe cukru cukru
Satatka wiosenna Herbata czarna, naparbez  cukru Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez ~ Zacierka na mleku Owsianka na mleku
cukru cukru cukru Pasta rybna z jajkiem Serek wiejski z pomidorem
i koperkiem
Ziemniaki, pézne Ziemniaki, pézne Kartoflanka Ziemniaki, pézne Ziemniaki, pézne Ziemniaki, pdzne Ziemniaki, pdzne
Zupa szpinakowa Rosolnik Gulasz z indyka Pomidorowa z makaronem Woda Woda Woda
Pulpety w sosie Piers zapiekana z Kasza gryczana Kotlet mielony Jabtko Banan Mandarynki
pomidorowym Mozzarellg Suréwka z buraka Suréwka z marchewki Krupnik Kapusniak Rosét
Suréwka z pora Groszek z marchewka Pomarancza Kompot wieloowocowy Gotgbki z farszem Zrazik w sosie Kurczak pieczony
Woda Woda Woda szpinakowym pieczarkowym Gotowana marchewka

Suréwka z selera i jabtka

Satatka z ryzem i Serek wiejski, 2% tluszczu  Ser gouda Szynka z piersi kurczaka Satatka warzywna Twarozek ze szczypiorkiem Ser mozzarella, petne
ananasem Szynka z piersi kurczaka Szynka kanapkowa Masto ekstra Szynka kanapkowa Szynka kanapkowa mleko
Herbata czarna, naparbez  Chleb graham, pszenno- Mix satat Chleb graham, pszenno- Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
cukru zytni Ogodrek zytni Chleb graham, pszenno- Chleb graham, pszenno- Chleb graham, pszenno-
Szynka z piersi kurczaka Masto ekstra Masto ekstra 0gorki konserwowe zytni zytni zytni
Masto ekstra Rzodkiewka Chleb graham, pszenno- Pomidor Herbata czarna, naparbez  Rzodkiewka Ogorki konserwowe
Chleb graham, pszenno- Satata zytni Herbata czarna, naparbez  cukru Ogorek Papryka czerwona
zytni Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, naparbez  cukru Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez
Ogorki kiszone cukru cukru Pasta jajeczna cukru cukru
Pasta z kurczaka i
marchewki
Orzechy wioskie Orzechy wtoskie Dynia, pestki, tuskane Nasiona stonecznika, Orzechy nerkowca Sok pomidorowy Orzechy nerkowca
Pomidor Pomidor koktajlowy Pieczywo chrupkie, graham tuskane Pomidor koktajlowy Dynia, pestki, tuskane Sok marchwiowy
- Chaber Sok marchwiowy
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