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Sniadanie

Zupa (400ml)

Danie Drugie

Kolacja

Wartosci odzywcze

Poniedziatek

Jajecznica(100g, 1), dzem niskostodzony,
pieczywo mieszane(110g, 2), masto(10g,
3), herbata(250ml).

Szpinakowa z ryzem

Makaron(2) Spaghetti(2) w sosie
paprykowym z soczewicq (3)
(350g)

Wedlina(80g), pomidor(40g),
Swiezy ogérek, masto(10g, 3),
pieczywo mieszane(110g, 2),

herbata(250ml).

Energia: 1751.25 kcal; Biatko ogotem: 64.77 g; Ttuszcz: 64.25 g;
Weglowodany ogétem: 205.10 g; S6d: 1920.40 mg; suma cukréw
prostych: 17.80 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 26.77 g; Btonnik
pokarmowy: 20.21 g; Potas: 1901.70 mg; Wapn: 230.81 mg; Fosfor:
1070.11 mg; Magnez: 198.75 mg; Zelazo: 10.11 mg;

Twardg(100g, 3), dzem niskostodzony,

Gulasz wieprzowy (100g), kasza

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

Energia: 2223.44kcal; Biatko ogotem: 71.85 g; Ttuszcz: 72.54 g;
Weglowodany ogdtem: 354.10 g; S6d: 1953.40 mg; suma cukréw

Wtorek masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, Zupa Fasolowa bulgur(2) (180g), buraczki (100g) |turiczykiem(7)(50g), masto(10g, 3), |prostych: 50.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdotem: 21.85 g; Btonnik
2), herbata(250ml). gotowane pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy:21.22g; Potas: 2241.12 mg; Waprni: 241.85 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1127.11 mg; Magnez: 225.45 mg; Zelazo: 11.15 mg;
Ei ia: 2451.78 kcal; Biatk Stem: 75.58 g, Th :102.40 g;
Wedlina(80g), ser zotty(35g, 3), Satatka z buraka (100g), hergia cal; blaiko ogofem g; luszcz g
. ( . . , ) . . Weglowodany ogétem: 202.70 g; S6d: 2854.25 mg; suma cukréw
. pomidor(40g), ogdrek kiszony(30g), Krem z biatych warzyw(3) |tazanki(2) z kapustq, pieczarkami |paréwka(1szt.), masto(10g, 3), ser , .
Sroda ) . . . L, : prostych: 15.47 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 25.71 g; Bfonnik
masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, z grzankami(2) i kietbasq (350g) 26fty(50g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250mi) mieszane(110g, 2), herbata(250mi) pokarmowy: 20.50 g; Potas: 4211.70 mg; Wapn: 485.41 mg; Fosfor:
’ ’ 9. < " 11425.22 mg; Magnez: 305.41 mg; Zelazo: 9.85 mg;
O.vvsianka na mleku(400ml, 2, 3), dzem K/O['JSI'k pie.czony( 1,2) (109g) w  |Fasolka po bretorisku(200g), ser Energia: 2488.75 k'cal; Biatko ogéfe{n: 93.11 g; Ttuszcz: 107.41 g;
niskostodzony, paprykarz sosie pomidorowym(3), ziemniaki #61ty(350, 3), masto(10g, 3) Weglowodany ogdtem: 312.55 g; S6d: 4757.85 mg; suma cukréow
Czwartek warzywny(100g) masto(10g, 3), Krupnik z kaszq jaglang |(200g) dukane z koperkiem, iec); Wg’mi;’szane (11 ()g ! 2} prostych: 28.45 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 29.77 g; Btonnik
pieczywo mieszane(110g, 2), suréwka z kapusty czerwonej i Zerb;ta (250ml) 9 < pokarmowy: 28.45 g; Potas: 5044.14 mg; Wapri: 1015.75 mg; Fosfor:
herbata(250ml). jabtka(100g) ’ 1933.47 mg; Magnez: 515.25 mg; Zelazo: 11.75 mg;
Twarég(100g, 3) z rzodkiewkq i ngatka zryzem i gr?s.zkiem Energia: 2228.45 klcal; Biatko ogéferln: 55.11g; Ttuszcz: 62.47 g;l
. X . .. i . zielonym(1)(100g), jajko(1) Weglowodany ogétem: 245.55 g; S6d: 2515.77 mg; suma cukréow
. szczypiorkiem, dzem niskostodzony, RyZ z jabtkiem (350q) i _ , .
Pigtek . X Kartoflanka(3) gotowane, wedlina(80g), prostych: 14.27 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 16.25 g; Btonnik
masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, cynamonem . )
2), herbata(250ml) masto(10g, 3), pieczywo pokarmowy: 11.21 g; Potas: 3101.40 mg; Wapn: 351.45mg; Fosfor:
’ ’ mieszane(110g, 2), herbata(250ml). |1325.77 mg; Magnez: 204.11 mg; Zelazo: 9.50 mg;
Ei ja: 2186.18 kcal; Biatk Stem: 110.92 g; Tt :105.11 g;
Wedlina(80g), ser z6tty(35g, 3), Roladka wieprzowa (100g), Serek topiony(3), wedlina(80g), nergia ,ca s B1aiko 0go er'n g, Huszcz , g
. . .. . S s . R Weglowodany ogétem: 218.02 g; S6d: 3149.43 mg; suma cukréow
pomidor(40g), ogdrek swiezy(30g), ziemniaki (200g) dukane z Swiezy ogérek, rzodkiewka(30g), , i
Sobota ) . Brukselkowa . : i prostych: 6.80 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 44.59 g; Btonnik
masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, koperkiem, bukiet warzyw (100g) |masto(10g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250ml) otowanych mieszane(110g, 2), herbata(250ml) pokarmowy: 19.33 g; Potas: 2954.72 mg; Wapni: 463.32 mg; Fosfor:
’ ’ g 4 9 < " |1547.43 mg; Magnez: 259.46 mg; Zelazo: 9.90 mg;
Ei ia: 2213.24 kcal; Biatk Stem: 75.40 g; Th :80.64 g;
Owsianka(3) na mleku(3), dzem . |Pasztet(50g, 1), ser z6tty(35g, 3), hergia cal; blaiko ogofem g; luszcz 9
niskostodzony, deliserek(3), masto(10 Potrawka z kurczaka (100g), ryz omidor(40g), ogérek kiszony(30g) Weglowodany ogdtem: 327.58 g; S6d: 1997.54mg; suma cukréow
Niedziela Ys ’ 9 Rosdt(4) z wermiszelem(2) |(180g) paraboliczny, marchewka z P 9/, 0d V=ea), prostych: 42.40g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 34.27 g; Btonnik

3), pieczywo mieszane(110g, 2),
herbata(250ml).

groszkiem (100g)

masto(10g, 3), pieczywo
mieszane(110g, 2), herbata(250ml).

pokarmowy: 20.91g; Potas: 2234.25 mg; Wapn: 244.20 mg; Fosfor:
110.05 mg; Magnez: 217.50 mg; Zelazo: 12.97 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




