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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).

Biaty barszcz(3) z lanymi
kluseczkami(2)

Duszone warzywa w lekkim sosie
jogurtowym(3) (100g),
makaron(2) penne (180g)

Wedlina(80g), pomidor(40g),
Swiezy ogdrek, masto(10g, 3),
pieczywo mieszane(110g, 2),
herbata(250ml).

Energia: 1207.10 kcal; Biatko ogotem: 55.15 g; Ttuszcz: 59.10 g;
Weglowodany ogdtem: 141.10 g; S6d: 1804.10 mg; suma cukréow
prostych: 12.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 15.10 g; Btonnik
pokarmowy: 15.20 g; Potas: 1901.10 mg; Wapn: 200.10 mg; Fosfor:
957.10mg; Magnez: 121.10 mg; Zelazo: 6.01 mg;

Twardg(100g, 3), dzem niskostodzony,

Kawatki kurczaka (100g) duszone
w sosie porowym z kukurydzq, ryz

Wedlina(80g), pomidor(40g),
rukola(10g), Hummus z suszonymi

Energia: 1883.41kcal; Biatko ogotem: 68.45 g; Ttuszcz: 68.25 g;
Weglowodany ogétem: 281.45 g; S6d: 1851.40 mg; suma cukréw

Wtorek masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, 2), Rosot(4) z makaronem(2) (180g) paraboliczny, fasolka pomidorami(50g), masto(10g, 3), |prostych: 42.73 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 19.45 g; Btonnik
herbata(250ml). o afg powa (100 )y ’ pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy: 17.21 g; Potas: 2011.20 mg; Wapn: 181.55 mg; Fosfor:
parag g herbata(250ml). 985.25 mg; Magnez: 181.45 mg; Zelazo: 9.11 mg;
. . ] Schab duszony (100g) w sosie Safaltka chtopska(1)(100g), Energia: 2705.10 k’cal; Biatko ogo’ferln: 75.45 g; Ttuszcz: 98.10g,"
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogorek wiasnym, ziemniaki (200g) paréwka(1szt.), masto(10g, 3), Weglowodany ogétem: 200.11 g; S6d:2824.10 mg,; suma cukrow
Sroda Swiezy(30g), masto(10g, 3), pieczywo Koperkowa(4) du kan}; z’ koperkiem otzwan wedlina(50g), pieczywo prostych: 9.52 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 30.10 g; Btonnik
mieszane(110g, 2), herbata(250ml). brokut (100p) & y mieszane(110g, 2), pokarmowy: 17.10 g; Potas: 4201.55 mg; Wapn: 485.11 mg; Fosfor:
g herbata(250ml). 1301.40 mg; Magnez: 251.10 mg; Zelazo: 10.11 mg;
Ei ia: 2401.15 kcal; Biatk jtem: 87.10 g; Th :98.52 g;
Owsianka na mleku(400mi, 2, 3), dzem ) . Fasolka po bretorisku(200g), nergla ’ca s E107K0 0gO er’n g, ltszez g,'
) Wieprzowina duszona (100g) w ) Weglowodany ogétem: 282.25 g; S6d: 4701.10 mg; suma cukréow
niskostodzony, paprykarz warzywny(100g) ) masto(10g, 3), pieczywo , .
Czwartek ) i Kartoflanka(3) sosie brokutowym, kasza i prostych: 14.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 20.04 g; Btonnik
masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, 2), ) ) mieszane(110g, 2), ,
herbata(250mi) jeczmienna(2) (180g) herbata(250mi) pokarmowy: 17.11 g; Potas: 4852.17 mg; Wapn: 985.1 mg; Fosfor:
' ’ 1854.10 mg; Magnez:485.41 mg; Zelazo: 12.05 mg;
Satatka z kaszq bulgur(2)(100g), |Energia: 2011.10kcal; Biatko ogdtem: 65.44 g; Ttuszcz: 65.10 g;
Twardg(100g, 3), dzem niskostodzony, Makaron(2) z twarogiem(3) jajko(1) gotowane, wedlina(80g), |Weglowodany ogétem: 201.10 g; S6d: 2401.45 mg; suma cukréw
Pigtek masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, 2), Krem z kukurydzy, grzanki(2) (350g) g masto(10g, 3), pieczywo prostych: 15.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 17.45 g; Btonnik
herbata(250ml). g mieszane(110g, 2), pokarmowy: 10.12 g; Potas: 3111.01 mg; Wapn: 385.45 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 101.22 mg; Magnez: 201.10 mg; Zelazo: 9.11 mg;
Ei ja: 2102.10 kcal; Biatk Stem: 98.45 g; Th :98.11¢g;
) . , Gotowane udko z kurczaka Wedlina(80g), swiezy ogdrek, nergia ’ca s B1aTko 0go er’n g, Huszcz g,'
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogorek . . Weglowodany ogétem: 185.25 g; S6d: 3011.05 mg; suma cukréw
i s ) (140g), ziemniaki (200g) dukane z |satata(30g), masto(10g, 3), ; .
Sobota swiezy(30g), masto(10g, 3), pieczywo Brukselkowa . ) . prostych: 6.02 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 38.10 g; Btonnik
R koperkiem, marchewka z pieczywo mieszane(110g, 2), ,
mieszane(110g, 2), herbata(250ml). roszkiem (100g) herbata(250mi) pokarmowy: 12.07 g; Potas: 2140.10 mg; Wapr: 407.10 mg; Fosfor:
g g ’ 1411.17mg; Magnez: 200.10 mg; Zelazo: 9.00 mg;
Wedlina(80g), deliser(3), Ei ia: 2424.01 kcal; Biatk jtem: 85.10 g; Th :98.41 g;
Owsianka(3) na mleku(3), dzem Pieczen wieprzowa (100g) w sosie ¢ ./na( 9), de /lser( ) nergia ,Ca fafko ogo elm g; fiuszcz g
niskostodzony, deliserek(3), masto(10g, 3) ietruszkowym, ziemniaki (200g) pomidor(40g), ogorek Weglowodany ogétem: 307.11g; S6d: 2804.10mg; suma cukrow
Niedziela Ys ’ 9: 3 Koperkowa(4) P ym, g Swiezy(30g), masto(10g, 3), prostych: 38.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 40.21 g; Bfonnik

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

dukane z koperkiem, buraczki
(100g) gotowane

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

pokarmowy: 24.25 g; Potas: 3401.10 mg; Wapri: 1001.11 mg; Fosfor:
1747.51 mg; Magnez: 307.11 mg; Zelazo: 12.21 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




