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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) z
muszelkami(2, 3)

Makaron(2) penne z duszonymi
warzywami w sosie
$Smietanowym(3) (350g)

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

Energia: 2241.42 kcal; Biatko ogdtem: 76.24 g; Ttuszcz: 72.4 g;
Weglowodany ogdtem: 306.51 g; S6d: 1987.41 mg; suma cukréw
prostych: 53.41 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 35.41 g; Btonnik
pokarmowy:20.74 g; Potas: 2321.40 mg; Waprn: 225.20 mg; Fosfor:
1121.41 mg; Magnez: 220.40 mg; Zelazo: 10.80 mg;

Twardg(100g, 3), dzem niskostodzony,

Pomidorowa z lanymi

Wieprzowina duszona (100g) w

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

Energia: 1836.40 kcal; Biatko ogdtem: 80.21 g; Ttuszcz: 77.40 g;
Weglowodany ogétem: 211.40 g; S6d:2520.41 mg; suma cukrow

Wtorek masfo(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, 2), Kluseczkami(2, 4) sosie z cukiniq, kasza (50g), masto(10g, 3), pieczywo prostych: 15.40 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 30.41 g; Btonnik
herbata(250ml). ’ jeczmienna(2) (180g) mieszane(110g, 2), pokarmowy:18.49 g; Potas: 2940.20 mg; Wapri: 302.40 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1160.40 mg; Magnez: 230.21 mg; Zelazo: 7.45 mg;
tatk | 4
iZnife:A/zoS; irr;;)]((lf) 09) Energia: 2211.02 kcal; Biatko ogdtem: 82.01 g; Ttuszcz: 100.21 g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogdrek . , v 9 Weglowodany ogdtem: 201.11 g; S6d: 28511.10 mg; suma cukrow
< . . . Makaron(2) z twarogiem(3) paréwka(1szt.), masto(10g, 3), ) K
Sroda Swiezy(30g), masto(10g, 3), pieczywo Marchwianka (350g) wedlina(50g), pieczywo prostych: 10.22 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 38.01 g; Btonnik
mieszane(110g, 2), herbata(250ml). g ml?eszane (136; 2) 4 pokarmowy: 20.07 g; Potas: 42112.00 mg; Wapri: 582.58 mg; Fosfor:
cr 1401.07 mg; M :304.1 ; Zelazo: 9.2 ;
herbata(250ml). 01.07 mg; Magnez: 304.10 mg; Zelazo: 9.20 mg;
. . Energia: 2401.10 kcal; Biatko ogdtem: 90.25 g; Ttuszcz: 100.21 g;
o ki leku(400ml|, 2, 3), d.
m_:;:(’)zfr;;g: m Z ur( kar:nml/a;z )V'VHZZZ 0g) Klopsik pieczony(1, 2) (100g) w Caponata(200g), masto(10g, 3), |Weglowodany ogdtem: 282.45 g; S6d: 4707.44 mg; suma cukrow
Czwartek masto(10 3;’ pieizy wo mieszZne (); 10 gz ) Krupnik z kaszq jaglanq sosie koperkowym, ziemniaki pieczywo mieszane(110g, 2), prostych: 27.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 28.45 g; Btonnik
herbata(2g5’0n:ll)p 4 9 < (200g) dukane, buraczki (100g) herbata(250ml). pokarmowy: 27.15 g; Potas: 5011.45 mg; Wapri: 1001.11 mg; Fosfor:
' 1901.27 mg; Magnez: 505.11 mg; Zelazo: 10.15 mg;
tatka z kalafi i
z::;azeznggo)re,’:y:o (1) Energia: 2200.25 kcal; Biatko ogdtem: 54.02g; Ttuszcz: 60.17 g;
Twardg(100g, 3), dzem niskostodzony, ) Makaron(2) Spaghetti(2) w sosie g', 19 Weglowodany ogétem: 205.15 g; S6d: 2501.27 mg; suma cukréw
. ; X Krem z zielonego groszku(3, 4) z ) gotowane, wedlina(80g), ) R
Pigtek masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, 2), rzankami(2) paprykowym z soczewicq (3) masto(10g, 3), pieczywo prostych: 14.00 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 15.11 g; Btonnik
herbata(250ml). g (350g) mieszane?ilO,gPZ) 4 pokarmowy: 10.22 g; Potas: 3011.10 mg; Wapri: 340.11mg; Fosfor:
cor 1301.24 mg; M : 201.21 mg; Zelazo: 8.11 mg;
herbata(250ml). 30. mg; Magnez: 20 mg; Zelazo: 8.11 mg;
. .. ) . L , Energia: 2405.51kcal; Biatko ogétem: 87.00g; Ttuszcz: 97.45 g;
P, 100, Wedlina(80 K,
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogorek 'l.eczen w:epr.zowa. ( . 9) w sosie | Wedlina(80g), swiezy ogorek, Weglowodany ogétem: 223.21 g; S6d: 2805.45 mg; suma cukréw
s . . Sliwkowym, ziemniaki (200g) satata(30g), masto(10g, 3), ) )
Sobota swiezy(30g), masto(10g, 3), pieczywo Pieczarkowa(3) . . ) . prostych: 9.81 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 37.15g; Btonnik
R dukane z koperkiem, bukiet pieczywo mieszane(110g, 2), ,
mieszane(110g, 2), herbata(250ml). warzyw (100g) gotowanych herbata(250mi) pokarmowy: 19.85 g; Potas: 4111.45 mg; Wapr: 404.27 mg; Fosfor:
4 9’9 Y : 1321.12 mg; Magnez: 281.45 mg; Zelazo: 11.01 mg
Owsianka(3) na mleku(3), diem ‘ Wed(ina(BOg), deh:ser(_?), Energia: 2424.01 klca/; Biatko ogo’lelm: 85.10 g; Ttuszcz: 98.41 g
niskostodzony, deliserek(3), masto(10g, 3) Potrawka z kurczaka (100g), ryz  |pomidor(40g), ogérek Weglowodany ogétem: 307.11g; S6d: 2804.10mg; suma cukrow
Niedziela ’ ’ oo Rosot(4) z wermiszelem(2) (180g) paraboliczny, fasolka Swiezy(30g), masto(10g, 3), prostych: 38.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 40.21 g; Btonnik

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

szparagowa (100g)

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




