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POD LWEM

Sniadanie

Zupa(400ml)

Danie Drugie

Kolacja

Wartos$ci odzywcze

Poniedziatek

Jajecznica(100g, 1), pieczywo
petnoziarniste(110g, 2), masto(15g, 3),
herbata(250ml).

Biaty barszcz z
makaronem(2)

Makaron(2)(350g) petnoziarnisty
w sosie szpinakowo-
Smietanowym z serem typu
greckiego(3)

Wedlina(80g), pomidor(40g),
Swiezy ogdrek, masto(15g, 3),
pieczywo petnoziarniste(110g, 2),
herbata(250ml).

Energia: 1700.25 kcal; Biatko ogotem: 55.44 g; Ttuszcz: 58.41 g;
Weglowodany ogétem: 170.45 g; Sod: 1951.54 mg; suma cukréw
prostych: 20.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 25.11g; Btonnik
pokarmowy: 21.55 g; Potas: 1951.40 mg; Wapn: 255.10 mg; Fosfor:
1084.55 mg; Magnez: 255.44 mg; Zelazo: 11.25 mg;

Twardg(100g, 3), masto(15g, 3),

Gotgbek(2, 100g) bez zawijania w
sosie pomidorowym(3),

Wedlina(80g), pomidor(40g),
rukola(10g), Smalczyk z fasoli z
pieczonym jabtkiem(50g),

Energia: 1701.25 kcal; Biatko ogétem: 80.41 g; Ttuszcz: 70.25 g;
Weglowodany ogdtem: 188.11 g; S6d:2442.51 mg,; suma cukrow

Wtorek pieczywo petnoziarniste(110g, 2), Ogodrkowa(3, 4) ziemniaki(200g) dukane z masto(15g, 3), pieczywo prostych: 20.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 25.17 g; Btonnik
herbata(250ml). koperkiem, fasolka pe fnoziargliste: (9) 1 Ogy 2) pokarmowy:18.11 g; Potas: 2981.55 mg; Wapn: 299.25 mg; Fosfor:
100, re 1125.47 s M 1 255.45 ; Zelazo: 10.11mg;
szparagowa(100g) herbata(250ml). mg; Magnez mg; Zelazo mg;
Satatka szwajcarska(3)(100g), Energia: 2501.25 kcal; Biatko ogétem: 80.52 g; Ttuszcz: 98.25 g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogorek Makaron(2)(350g) petnoziarnisty |paréwka(1szt.), musztarda(10g), Weglowodany ogétem: 222.44 g; S6d:2520.41 mg; suma cukrow
Sroda kiszony(30g), masto(15g, 3), pieczywo Grochéwka z kietbaskq |z kurczakiem w sosie smietanowo- |masto(15g, 3), wedlina(50g), prostych: 10.09 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 27.11 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). brokutowym(3) pieczywo petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 15.80 g; Potas: 4225.44 mg; Wapn: 555.25 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1466.11 mg; Magnez: 299.66 mg; Zelazo: 11.47 mg;
E ja: 2400.10 kcal; Biatk stem: 87.11g; T :98.45 g;
Owsianka na mleku(400ml, 2, 3), Kotlet schabowy(100g, 1, 2), Fasolka po bretorisku(200g), nergia 'ca s B1aiko 0go e{n g, Huszcz g,’
X o . Weglowodany ogdtem: 288.17 g; S6d: 4655.10 mg; suma cukréow
paprykarz warzywny(100g) masto(15g, ) ziemniaki(200g) dukane z masto(15g, 3), pieczywo , .
Czwartek : L Kalafiorowa(4) . . L prostych: 25.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 24.10 g; Bfonnik
3), pieczywo petnoziarniste(110g, 2), koperkiem, suréwka z kapusty petnoziarniste(110g, 2), ,
herbata(250mi) ekiriskiej(100g) herbata(250mi) pokarmowy: 28.85 g; Potas: 5077.12 mg; Wapni: 1021.55 mg; Fosfor:
: P /208 : 1985.11 mg; Magnez: 555.14 mg; Zelazo: 12.47 mg;
tatk ‘em i ki
';ae;;; amz(lr;/(zleg; ! )gr'Z?IfoZ;n Energia: 2141.11 kcal; Biatko ogdtem: 68.57 g; Ttuszcz: 62.11 g;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i X Kluski ziemniaczane(350g, 1, 2) z y g » 1 Weglowodany ogétem: 284.25 g; S6d: 2510.15 mg; suma cukréw
. o . Krem z biatych warzyw(3) ) X X gotowane, wedlina(80g), , .
Pigtek szczypiorkiem, masto(15g, 3), pieczywo 2 grzankami(2) okrasq, suréwka z kiszonej masto(15g, 3), pieczywo prostych: 15.47 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 20.55 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). g kapusty(100g) pe fnoziarz /iste: (§1 Ogy 2) pokarmowy: 12.11 g; Potas: 3255.41 mg; Wapn: 454.44 mg; Fosfor:
v 151.2 M :275.11 mg; Zelazo: 10. ;
herbata(250ml). 51.25 mg; Magnez: 275.11 mg; Zelazo: 10.85 mg;
Deliserek(3), Wedlina(80g), Swiezy |Energia: 2106.55 kcal; Biatko ogétem: 100.11 g; Ttuszcz: 100.41 g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogdrek Zraz wieprzowy(100g), kasza ogorek, rzodkiewka(30g), Weglowodany ogétem: 201.47 g; S6d: 3101.25 mg; suma cukréw
Sobota Swiezy(30g), masto(15g, 3), pieczywo Pieczarkowa(3) jeczmienna(2)(180g), kalafior masto(15g, 3), pieczywo prostych: 5.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 40.11 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). gotowany(100g) petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 18.41 g; Potas: 2984.11 mg; Wapri: 474.34 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1511.01 mg; Magnez: 289.11 mg; Zelazo: 10.11 mg;
. Energia: 2401.11 kcal; Biatko ogétem: 85.10 g; Ttuszcz: 98.11 g;
Pasztet(50g, 1), dor(40g), . [ .
Owsianka(3) na mleku(3), Deliserek(3), Potrawka z kurczaka(100g), oazzreek Lisznn ) (;;,TImo;-: o (3)5 3) Weglowodany ogdtem: 301.21g; S6d: 2804.10mg; suma cukréow
Niedziela masto(15g, 3), pieczywo Rosdt(4) z makaronem(2) |ryz(180g) paraboliczny, 9 V=20, 9 3 prostych: 38.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 40.85 g; Btonnik

petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml).

marchewka z groszkiem(100g)

pieczywo petnoziarniste(110g, 2),
herbata(250ml).

pokarmowy: 21.55 g; Potas: 3451.85 mg; Wapri: 1044.44 mg; Fosfor:
1751.25 mg; Magnez: 355.10 mg; Zelazo: 13.05 mg;

Alergeny

1-Jaja, 2-Gluten, 3-Mleko, 4 - Seler, 5- Orzeszki ziemne, 6 - Orzechy, 7 - Ryby, 8- Soja, 9- Gorczyca, 10 - Sezam, 11 - Skorupiaki, 12 - Mieczaki, 13 - tubiny, 14 - Dwutlenek siarki oraz siarczyny




