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POD LWEM

Sniadanie

Zupa(400ml)

Danie Drugie

Kolacja

Wartosci odzywcze

Poniedziatek

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

Szpinakowa z
makaronem(2)
petnoziarnistym

Makaron(2) petnoziarnisty (2) z
sosem bolognese (350g)

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

Energia: 1751.10 kcal; Biatko ogotem: 60.10 g; Ttuszcz: 60.25 g;
Weglowodany ogétem: 180.10 g; S6d: 1900.10 mg; suma cukréow
prostych: 15.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 20.11 g; Btonnik
pokarmowy: 20.85 g; Potas: 1951.10 mg; Wapn: 251.25 mg; Fosfor:
1084.10 mg; Magnez: 208.10 mg; Zelazo: 10.99 mg;

Twardg(100g, 3), masto(10g, 3),

Wieprzowina duszona (100g) w
sosie z zielonym groszkiem,

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

Energia: 2117.10 kcal; Biatko ogétem: 78.10 g; Ttuszcz: 90.27 g;
Weglowodany ogdtem: 201.10 g; S6d: 2701.15 mg; suma cukréw

Wtorek pieczywo petnoziarniste(110g, 2), Ogdrkowa(3, 4) . iaki (200a) duk turiczykiem(7)(50g), masto(10g, 3), |prostych: 9.78g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 40.10 g; Btonnik
herbata(250ml). ngn;f i(200g) dukane z pieczywo petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy:19.45 g; Potas: 4184.47 mg; Wapn: 588.47 mg; Fosfor:
perkiem herbata(250ml). 1274.45 mg; Magnez: 314.54 mg; Zelazo: 10.75 mg;
Satatka z buraka (100g), Energia: 2701.21kcal; Biatko ogétem: 70.27 g; Ttuszcz: 80.17 g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogdrek Filet saute (100g), ziemniaki parowka(1szt.), musztarda(10g), Weglowodany ogdtem: 185.54g; S6d: 3621.17 mg,; suma cukrow
Sroda kiszony(30g), masto(10g, 3), pieczywo Fasolowa z kietbaskq(4) |(200g) dukane z koperkiem, masto(10g, 3), wedlina(50g), prostych: 8.01 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 27.54 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). brokut gotowany (100g) pieczywo petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 15.75 g; Potas: 2485.88 mg; Wapni: 511.25 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1184.10 mg; Magnez: 271.10 mg; Zelazo: 10.54 mg;
Owsianka na mleku(400ml, 2, 3), . . . Energia: 2301.01 k'cal; Biatko ogéfe{n: 78.10 g; Ttuszcz: 85.45 q;
paprykarz warzywny(100g) masto(10g, Barszcz czerwony z Wieprzowina po wegiersku Lecz¢.3 Warzywne(ZOQg), .masfo(10g, Weglowodany ogdtem: 185.21 g; Sod:280111.17 mg; suma cukro.w
Czwartek 3), pieczywo pefnoziarniste(110g, 2) makaronem(2) (100g), kasza bulgur(2) (180g), 3), pieczywo petnoziarniste(110g, prostych: 9.05 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 22.57 g; Btonnik
he’rbata (250mi). o petnoziarnistym buraczki (100g) gotowane 2), herbata(250ml). pokarmowy: 21.10g; Potas: 451.25.mg; Wapn: 514.10 mg; Fosfor:
1284.10 mg; Magnez: 341.10 mg; Zelazo: 11.25 mg;
Jarzynowa(4)(100g), jajko(1) Energia: 2111.15 kcal; Biatko ogdtem: 50.25g; Ttuszcz: 60.17 g;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i Krem z biatych warzyw(3) Makaron(2) petnoziarnisty w sosie |gotowane, wedlina(80g), Weglowodany ogdtem: 205.45 g; S6d: 2501.17 mg; suma cukréw
Pigtek szczypiorkiem, masto(10g, 3), pieczywo 2 grzankami(2) szpinakowo- Smietanowym(3)z  |masto(10g, 3), pieczywo prostych: 10.17 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 16.01 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). serem typu greckiego(3) (350g) petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 12.45 g; Potas: 3141.41 mg; Wapni: 371.44mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1341.10 mg; Magnez: 244.25 mg; Zelazo: 10.10 mg;
; L , Energia: 2106.25 kcal; Biatko ogotem: 101.95 g; Ttuszcz: 100.41 g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogorek Pieczen polpettone(2) (100g), ryz Wedll.na(80g), swiezy ogorek, Weglowodany ogétem: 208.45 g; S6d: 3101.13 mg; suma cukréw
Sobota swiezy(30g), masto(10g, 3), pieczywo Jarzynowa(4) (180g) paraboliczny, gotowany rz.odk/ewka(fOQ)., meS’O(lll%g' 32)' prostych: 5.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 40.19 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). kalafior (100g) Z’:ri)zgg?zgzzz)zmmme( 9. 2) pokarmowy: 20.01 g; Potas: 2985.45 mg; Wapri: 487.12 mg; Fosfor:
’ 1585.13 mg; Magnez: 268.16 mg; Zelazo: 10.10 mg;
. ' . Roladka drobiowa (100g) z Pasztet(50g, 1), pomidor(40g), Energia: 2321.11 klca/; Biatko ogoferln: 85.10 g; Ttuszcz: 98.17 g
Owsianka(3) na mleku(3), Deliserek(3), Kalafiorowa(4) z ) R Weglowodany ogdtem: 285.54 g; S6d: 2741.15 mg; suma cukréw
Niedziela masto(10g, 3), pieczywo makaronem(2) farszem warzywnym, kasza ogérek kiszony(30g), masto(10g, 3), prostych: 40.21 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 40.54 g; Btonnik

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

petnoziarnistym

jeczmienna(2) (180g), marchewka
z groszkiem (100g)

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

pokarmowy: 24.99 g; Potas: 3494.15 mg; Wapri: 1021.10 mg; Fosfor:
1774.47 mg; Magnez: 385.15 mg; Zelazo: 14.10 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




