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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).

Kalafiorowa(4) z ryzem

Leczo warzywne z kietbasq (100g),
makaron(2) petnoziarnisty (180g)

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

Energia: 1514.77 kcal; Biatko ogotem: 60.40 g; Ttuszcz: 60.22 g;
Weglowodany ogétem: 121.45 g; Sod: 1901.44 mg; suma cukréow
prostych: 10.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 22.10 g; Btonnik
pokarmowy: 15.70 g; Potas: 1999.45 mg, Wapn: 241.70 mg; Fosfor:
1080.25 mg; Magnez: 199.41 mg; Zelazo: 11.85 mg;

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

Wieprzowina duszona (100g) w

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

Energia: 1701.11 kcal; Biatko ogétem: 78.15 g; Ttuszcz: 74.85 g;
Weglowodany ogdtem: 203.15 g; S6d:2501.11 mg; suma cukrow

Wtorek pieczywo petnoziarniste(110g, 2), Rosot(4) z makaronem(2) |sosie z zielonym groszkiem, kasza |turiczykiem(7)(50g), masto(10g, 3), |prostych: 20.45 g; kw. tfuszcz. nasycone ogdtem: 28.15 g; Btonnik
herbata(250ml). jeczmienna(2) (180g) pieczywo petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy:15.45 g; Potas: 2985.45 mg; Wapn: 311.10 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1152.57 mg; Magnez: 245.11 mg; Zelazo: 9.85mg;
" . . . |Satatka z buraka (100g), Energia: 2501.42 kcal; Biatko ogotem: 84.54 g; Ttuszcz: 100.05 g;
i i , Filet z kurczaka saute, ziemniaki , ) ) ,
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogorek (200g) dukane z koperkiem paréwka(1szt.), musztarda(10g), Weglowodany ogétem: 221.45 g; S6d:2504.11 mg; suma cukrow
Sroda kiszony(30g), masto(10g, 3), pieczywo Ogdrkowa(3, 4) suréifka » oaérka ki;szone ; masto(10g, 3), wedlina(50g), prostych: 10.17 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 32.10 g; Bfonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). (100g) g g pieczywo petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 15.10 g; Potas: 4201.45 mg; Wapn: 505.10 mg; Fosfor:
9 herbata(250ml). 1488.15 mg; Magnez: 344.25 mg; Zelazo: 11.90 mg;
E ja: 2408.11 kcal; Biatk stem: 90.45 g; Tt :100.85 g;
Owsianka na mleku(400ml, 2, 3), Kawatki kurczaka (100g) w sosie  |Fasolka po bretorisku(200g), nergia 'ca s SIarko ogo e{n g; Htuszez ?’
. o . Weglowodany ogétem: 302.11 g; S6d: 4701.15 mg; suma cukréow
paprykarz warzywny(100g) masto(10g, ) ) brokutowym, ziemniaki (200g) masto(10g, 3), pieczywo . .
Czwartek : e Krupnik z kaszq jaglang i , L prostych: 25.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 27.45 g; Bfonnik
3), pieczywo petnoziarniste(110g, 2), dukane z koperkiem, suréwka z petnoziarniste(110g, 2), ,
herbata(250ml) kapusty biatej i marchewki (100g) |herbata(250ml) pokarmowy: 28.99g; Potas: 5054.11 mg; Wapri: 1055.74 mg; Fosfor:
: pusty biatej g : 1953.17 mg; Magnez: 547.15 mg; Zelazo: 12.44 mg;
. . |Satatka jarzynowa(1)(100g), Energia: 2205.45 kcal; Biatko ogétem: 70.15 g; Ttuszcz: 68.45 g;
3 . . . Duszone warzywa w lekkim sosie | . . . . [
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i Krem z zielonego iogurtowym(3) (100g) jajko(1) gotowane, wedlina(80g), Weglowodany ogétem: 288.17 g; S6d: 2514.14 mg; suma cukréow
Pigtek szczypiorkiem, masto(10g, 3), pieczywo groszku(3, 4) z jm i karon;’ 2) pe fnozijrr’ﬂst (180g) masto(10g, 3), pieczywo prostych: 15.15 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 20.15 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). grzankami(2) (350g) p y 9 petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 11.88 g; Potas: 3251.21 mg; Wapn: 454.11 mg; Fosfor:
g herbata(250ml). 150.11 mg; Magnez: 275.15 mg; Zelazo: 10.98 mg;
Ei ja: 2156.10 kcal; Biatk Stem: 101.12 g; Tt :100.44 g;
) . , Roladka drobiowa (100g) z Wedlina(80g), swiezy ogdrek, nergia 'ca s B1aiko 0go er'n g, Huszcz i g
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogorek . . . . Weglowodany ogétem: 208.11 g; S6d: 3101.13 mg; suma cukréw
s . farszem szpinakowym, ziemniaki |rzodkiewka(30g), masto(10g, 3), ) ;
Sobota Swiezy(30g), masto(10g, 3), pieczywo Brukselkowa i R T prostych: 5.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 40.11 g; Btonnik
L (200g) dukane z koperkiem, pieczywo petnoziarniste(110g, 2), ,
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). buraczki (100g) gotowane herbata(250m) pokarmowy: 20.11 g; Potas: 2977.12 mg; Wapri: 483.45 mg; Fosfor:
9’9 : 1574.11 mg; Magnez: 271.22 mg; Zelazo: 10.40 mg;
i .. i . Energia: 2400.45 kcal; Biatko ogétem: 82.11 g; Ttuszcz: 90.41 g;
Pi 100 Pasztet(50g, 1), dor(40g), . [ .
Owsianka(3) na mleku(3), Deliserek(3), Barszcz czerwony z ieczeri wieprzowa (100g) w sosie aslz etl. R 9, 1), pomidor(40g) Weglowodany ogdtem: 300.22g; S6d: 2801.10mg; suma cukréow
. . , wtasnym, kasza bulgur(2) (180g), |ogdrek kiszony(30g), masto(10g, 3), ) )
Niedziela masto(10g, 3), pieczywo makaronem(2) X ” 7 prostych: 38.25 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 40.01 g; Bfonnik
etnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml) etnoziarnistym bukiet warzyw (100g) pieczywo pefnoziarniste(110g, 2), okarmowy: 25.81 g; Potas: 3454.10 mg; Wapri: 1054.11 mg; Fosfor:
P 9: < ’ p 4 gotowanych herbata(250ml). P yi£2.529; ) ’ g; Vvapn: ’ g ’

1755.21 mg; Magnez: 355.45 mg; Zelazo: 13.45 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




