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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).

Brokutowa zabielona(3)

Makaron(2) kokardki z
twarogiem(3) (350g)

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

Energia: 2251.45 kcal; Biatko ogdtem: 65.45g; Ttuszcz: 68.45g;
Weglowodany ogdtem: 274.20 g; S6d: 1825.11 mg; suma cukréow
prostych: 25.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 27.25 g; Btonnik
pokarmowy:16.1 g; Potas: 2204.00 mg; Wapri: 211.20 mg; Fosfor:
1004.85 mg; Magnez: 198.25 mg; Zelazo: 9.55 mg;

Twardg(100g, 3), dzem niskostodzony,

Medaliony drobiowe (100g),
ziemniaki (200g) dukane z

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

Energia: 1714.15 kcal; Biatko ogdtem: 72.25 g; Ttuszcz: 69.10 g;
Weglowodany ogétem: 185.44 g; S6d:2410.77 mg; suma cukrow

Wtorek masfo(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, 2), Kartoflanka(3) koperkiem, fasolka szparagowa | masto(10g, 3), pieczywo prostych: 20.25 g; kw. ttuszcz. nasycone ogo’ferln: 20.17 g; Btonnik
herbata(250ml). (100g) mieszane(110g, 2) pokarmowy:12.45 g; Potas: 2854.11 mg; Wapri: 285.10 mg; Fosfor:
L 985.50 ; M :200.11 : Zelazo: 5.25 ;
herbata(250ml). mg; Viagnez me; celazo me;
tatk | 4
iZnife:A/zoS; irr;;)]((lf) 09) Energia: 2611.10 kcal; Biatko ogdtem: 75.47 g; Ttuszcz: 100.15 g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogorek aréwka(ls);t ) masfoil,O 3) Weglowodany ogétem: 185.45 g; S6d:2821.11 mg,; suma cukrow
Sroda Swiezy(30g), masto(10g, 3), pieczywo Marchwianka Risotto z warzywami (350g) Z/ dlina(50 )' ,iecz wo 9, 2 prostych: 9.25 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 30.10 g; Bfonnik
mieszane(110g, 2), herbata(250ml). ml?eszane(lgégf 2) 4 pokarmowy: 17.11 g; Potas: 4120.55 mg; Wapn: 485.54 mg; Fosfor:
cr 1304.11 mg; M :222.1 ; Zelazo: 10.11 mg;
herbata(250ml). 30 mg; Magnez 0 mg; Zelazo: 10.11 mg;
Ei ja: 2211.41 kcal; Biatk Stem: 78.25 g; Th :87.44 g;
Owsianka na mleku(400mi, 2, 3), dzem . Leczo warzywne(200g), nergla ’ca s E101K0 0gO er’n g, Ttuszcz g’,
) Gulasz wieprzowy (100g), kasza . Weglowodany ogétem: 185.44 g; S6d:2804.17 mg,; suma cukrow
niskostodzony, paprykarz warzywny(100g) ) ) . ) masto(10g, 3), pieczywo , ;
Czwartek ) . Biaty barszcz(3) jeczmienna(2) (180g), buraczki . prostych: 8.85 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 22.71 g; Btonnik
masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, 2), mieszane(110g, 2), ,
herbata(250m) (100g) gotowane herbata(250m) pokarmowy: 18.54g; Potas: 404.11 mg; Wapri: 482.27 mg; Fosfor:
' ’ 1207.17 mg; Magnez: 285.11 mg; Zelazo: 9.87 mg;
tatka z kalafi i
z::;azeznggo)re,’:y:o (1) Energia: 2140.10 kcal; Biatko ogdtem: 85.21 g; Ttuszcz: 85.01 g;
Twardg(100g, 3), dzem niskostodzony, Makaron(2) penne w sosie otowane. w ji;]fj (j 80g) Weglowodany ogétem: 358.05 g; S6d: 2711.22 mg; suma cukréow
Pigtek masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, 2), Kalafiorowa(4) szpinakowo- smietanowym(3) z zﬂas o(10. ’ 3)6 iecz Wi' prostych: 22.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 30.11 g; Btonnik
herbata(250ml). serem typu greckiego(3) (350g) mieszane?il C),gp 2) 4 pokarmowy: 19.23 g; Potas: 3201. 01 Wapri: 410.21 mg; Fosfor:
cor 1470.21 mg; M : 205.2 mg; Zelazo: 10.22 mg;
herbata(250ml). 0.21 mg; Magnez: 205.2 mg; Zelazo: 10.22 mg;
Ei ia: 2126.08 kcal; Biatk jtem: 102.45 g; Th :100.74 g;
) . , Gotowane udko z kurczaka Wedlina(80g), swiezy ogdrek, nergia ’ca s B1aTKo 090 er’n g, Huszcz . 9
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogorek . . Weglowodany ogétem: 201.44 g; S6d: 3129.25 mg; suma cukréw
i s ) (140g), ziemniaki (200g) dukane z |satata(30g), masto(10g, 3), ) -
Sobota Swiezy(30g), masto(10g, 3), pieczywo Jarzynowa(4) ) ) ] prostych: 5.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdotem: 40.75 g; Btonnik
R koperkiem, marchewka z pieczywo mieszane(110g, 2), ,
mieszane(110g, 2), herbata(250ml). roszkiem (100g) herbata(250mi) pokarmowy: 18.31 g; Potas: 2901.42 mg; Wapri: 421.31 mg; Fosfor:
g g ’ 1521.25 mg; Magnez: 222.16 mg; Zelazo: 8.50 mg;
Owsianka(3) na mieku(3), dzem ’ , Wed(ina(BOg), deh:ser(_?), Energia: 2328.10 klca/; Biatko ogo’lerln: 90.20 g; Ttuszcz: 98.11 g
. . Pieczen polpettone(2) (100g), pomidor(40g), ogorek Weglowodany ogétem: 300.10 g; S6d: 2800.15 mg; suma cukréw
. . niskostodzony, deliserek(3), masto(10g, 3), ; L. . .
Niedziela ieczywo mieszane(110g, 2) Koperkowa(4) kasza bulgur(2) (180g), bukiet Swiezy(30g), masto(10g, 3), prostych: 19.15 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 45.11 g; Btonnik
Zerb ;/ ta(250mi) 9 < warzyw (100g) gotowanych pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy: 20.11 g; Potas: 3420.44 mg; Wapri: 1000.11 mg; Fosfor:
' herbata(250ml). 1654.41 mg; Magnez: 320.11 mg; Zelazo: 14.41 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




