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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).

Brokutowa zabielona(3) z
muszelkami(2)

Makaron(2)(350g) petnoziarnisty
w sosie paprykowym z soczewicq

(3)

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

Energia: 1621.51 kcal; Biatko ogotem: 60.85 g; Ttuszcz: 60.17 g;
Weglowodany ogétem: 122.15 g; Sod: 1854.15 mg; suma cukréw
prostych: 10.74 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 18.15 g; Btonnik
pokarmowy: 15.81 g; Potas: 1977.25 mg; Wapn: 255.85 mg; Fosfor:
1077.10 mg; Magnez: 202.47 mg; Zelazo: 11.11 mg;

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

Kotlet z piersi kurczaka(100g, 1,

Wedlina(80g), pomidor(40g),
rukola(10g), Pasta z dyni i

Energia: 1804.10kcal; Biatko ogotem: 87.47 g; Ttuszcz: 50.20 g;
Weglowodany ogdtem: 202.15 g; S6d: 2105.11 mg; suma cukréw

Kapusniak(4 todej |2), zi iaki(200g) duk h idoréw z dodatki , .
Wtorek pieczywo petnoziarniste(110g, 2), apusniak(4) z miodej ) z:en.m/a it , 9) dukane z suszonych pomidorow z doaatiiem prostych: 15.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 18.40 g; Bfonnik
kapusty koperkiem, surowka sera typu feta(3)(50g), masto(15g, ,
herbata(250ml). , . - pokarmowy: 18.77 g; Potas: 2514.10mg; Wapn: 235.20 mg; Fosfor:
meksykariska(100g) 3), pieczywo petnoziarniste(110g, 1355.55 ma: Maanez: 211.47 ma: Jelazo: 10.29 ma:
2), herbata(250ml). ’ g, Viagnez: 222 9 T 9
Satatka jarzynowa(3)(100g), Energia: 2601.10 kcal; Biatko ogétem: 75.50 g; Ttuszcz: 98.41 g;
) Wedlina(BOg), pomidor(40g), ?gdrek Krem z zielonego Makaron(2)(350g) pefnoziarnisty delise‘*r(3), masfq(ng, 3), Weglowodany ogétem: 198.11 g; Séd:24717.55 mg; suma cukréw
Sroda kiszony(30g), masto(15g, 3), pieczywo groszku(3, 4) z 2 twarogiem(3) wedlina(50g), pieczywo prostych: 9.01 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 30.00 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). grzankami(2) g petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 18.55 g; Potas: 4151.77 mg; Wapn: 505.17 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1321.55 mg; Magnez: 288.5 mg; Zelazo: 9.50 mg;
E ia: 2650.47 kcal; Biatk stem: 80.47 g; Tt :90.11 g;
Owsianka na mleku(400mi, 2, 3), Wieprzowina duszona(100g) w nergia 'ca » £laiko 0go e{n g, Tuszcz g,’
, . ] o . Caponata(200g), masto(15g, 3), Weglowodany ogétem: 148.15 g; S6d:2822.47 mg; suma cukrow
paprykarz warzywny(100g) masto(15g, Rosdt(4) z lanymi sosie z cukinig, ryz(180g) . T , .
Czwartek . L i ) , pieczywo petnoziarniste(110g, 2), prostych: 8.10g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 28.11 g; Btonnik
3), pieczywo petnoziarniste(110g, 2), kluseczkami(2) paraboliczny, suréwka z kapusty ,
herbata(250mi) kiszonej(100g) herbata(250ml). pokarmowy: 12.77g; Potas: 4215.55 mg; Wapn: 488.17 mg; Fosfor:
’ / g 1214.15mg; Magnez: 288.10 mg; Zelazo: 6.55 mg;
Safatka z kaszg bulgur(2)(100g), Energia: 2100.10 kcal; Biatko ogétem: 80.15 g; Ttuszcz: 80.75 g;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i Pierogi ruskie(350, 1, 2, 3) z jajko(1) gotowane, wedlina(80g), Weglowodany ogétem: 301.47 g; S6d: 2651.55 mg; suma cukréow
Pigtek szczypiorkiem, masto(15g, 3), pieczywo Kartoflanka(3) o krasg 9r % 4 masto(15g, 3), pieczywo prostych: 18.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 25.55 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). q petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 20.18 g; Potas: 3255. 11 Wapri: 422.17 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1471.55 mg; Magnez: 221.50 mg; Zelazo: 10.88 mg;
Deliserek(3), Wedlina(80g), Swiezy |Energia: 2122.10 kcal; Biatko ogétem: 100.10 g; Ttuszcz: 98.88 g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogdrek Pieczone udko z kurczaka(140g), |ogdrek, rzodkiewka(30g), Weglowodany ogétem: 201.11 g; S6d: 3014.55 mg; suma cukréw
Sobota Swiezy(30g), masto(15g, 3), pieczywo Krupnik z kaszq jaglang |ziemniaki(200g) dukane z masto(15g, 3), pieczywo prostych: 5.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 38.55 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). koperkiem, brokut(100g) petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 20.11 g; Potas: 2933.57 mg; Wapri: 464.25 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1551.47 mg; Magnez: 255.11 mg; Zelazo: 11.50 mg;
i , . Energia: 2355.47 kcal; Biatko ogétem: 85.10 g; Ttuszcz: 100.11 g;
Pi Ipett Pasztet(50g, 1), dor(40g), , ., .
Owsianka(3) na mleku(3), Deliserek(3), Jarzynowa(4) z szlelc';zziﬁ:qﬁ()leooom;)zekasza oazzreek iisjnn )(3p; ,)mmo;;o (3)5 3) Weglowodany ogdtem: 280.51 g; S6d: 2721.55 mg; suma cukréw
Niedziela masto(15g, 3), pieczywo Y P 9, <) g Y309, 9 2 prostych: 38.51 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 37.20 g; Btonnik

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

brukselkq(4)

bulgur(2)(180g), buraczki(100g)
gotowane

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

pokarmowy: 24.41 g; Potas: 3455.20 mg; Wapri: 1001.25 mg; Fosfor:
1751.15 mg; Magnez: 372.80 mg; Zelazo: 12.41 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




