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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).

Brokutowa zabielona(3)

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

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

Energia: 2201.15 kcal; Biatko ogotem: 62.52g; Ttuszcz: 65.11g;
Weglowodany ogétem: 221.75 g; Sod: 1805.51 mg; suma cukréw
prostych: 22.51 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 22.45 g; Btonnik
pokarmowy:17.05 g; Potas: 2241.75 mg; Wapri: 255.10 mg; Fosfor:
1011.27 mg; Magnez: 205.51mg; Zelazo: 10.11 mg;

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

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

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

Energia: 1898.45 kcal; Biatko ogétem: 72.11 g; Ttuszcz: 70.15 g;
Weglowodany ogdtem: 155.11 g; S6d:2412.25 mg; suma cukrow

Wtorek pieczywo petnoziarniste(110g, 2), Kapusniak(4) koperkiem, suréwka z kapusty masto(10g, 3), pieczywo prostych: 20.10 g; kw. tfuszcz. nasycone ogdfer?: 20.11 g; Bfonnik
herbata(250ml). o . T pokarmowy:16.17 g; Potas: 2951.41 mg; Wapn: 355.11 mg; Fosfor:
biatej i papryki (100g) petnoziarniste(110g, 2), 1141.85 ma: Maanez: 241.51 ma: Selazo: 6.55 ma:
herbata(250ml). ’ g; Magnez: ’ 9 T g
tatk | 4
iZnast;rawzc;f i:?;;lé 00) Energia: 2701.10 kcal; Biatko ogdtem:78.45 g; Ttuszcz: 100.11 g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogorek ) Y 9l Weglowodany ogétem: 200.45 g; S6d:2804.41mg; suma cukréow
< . . . Kaszotto gryczane (350qg)(2) z paréwka(1szt.), musztarda(10g), , )
Sroda kiszony(30g), masto(10g, 3), pieczywo Fasolowa z kietbaskqg(4) warzywami masto(10g, 3), wedlina(50g) prostych: 9.85 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 30.10 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). 4 pieczywoi;e fnlozizrniste (lf O/g 2 pokarmowy: 18.88 g; Potas: 4254.54 mg; Wapn: 514.71 mg; Fosfor:
77 113514 M : 295, ; Zelazo: 11.87 mg;
herbata(250mi). 351.45 mg; Magnez: 295.50 mg; Zelazo 87 mg;
. Energia: 2211.54 kcal; Biatko ogétem: 77.51 g; Ttuszcz: 87.45 g;
o ki leku(400ml|, 2, 3,
;Vsr’a:arz :‘Z]Z iv:( 1 0;”} n‘llas);o (10 Gulasz wieprzowy (100g), kasza  |Leczo warzywne(200g), masto(10g, |Weglowodany ogdotem: 185.25 g; S6d:2821.45 mg; suma cukréw
Czwartek g ) P i};cz wo e:nozxzrnisfe (110g, 2) 9 Biaty barszcz(3) jeczmienna(2) (180g), suréwka z  |3), pieczywo petnoziarniste(110g, prostych: 8.51 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 22.51 g; Btonnik
he’rZata;lZ 5 0:7 ) 9 < kapusty kiszonej (100g) 2), herbata(250ml). pokarmowy: 21.27g; Potas: 454.51 mg; Wapni: 542.85 mg; Fosfor:
' 1267.11 mg; Magnez: 354.20 mg; Zelazo: 11.21 mg;
tatka z kalafi i
iz;;az:nggo)re: I:o 1) Energia: 2154.40 kcal; Biatko ogotem: 80.11 g; Ttuszcz: 82.44 g;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i Duriska zupa krem z Makaron(2) petnoziarnisty w sosie otowane. w dgli;iv(/S 00) Weglowodany ogétem: 322.45 g; S6d: 2511.11 mg; suma cukréow
Pigtek szczypiorkiem, masto(10g, 3), pieczywo pora(3, 4) z groszkiem  |szpinakowo- Smietanowym(3) z rgnas o(10 ’ 3}? iecz Wi' prostych: 20.17 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 25.11 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). ptysiowym(1, 2) serem typu greckiego(3) (350g) pe fnoziarglistel (";1 Ogy 2) pokarmowy: 20.44 g; Potas: 3331. 47 Wapri: 451.51 mg; Fosfor:
v 1480. M :211.4 ; Zelazo: 11.2 ;
herbata(250ml). 80.55 mg; Magnez 0 mg; Zelazo 5mg;
Energia: 2221.48 kcal; Biatko ogdfem: 105.11 g; Ttuszcz: 100.55 g;
) . , Pieczone udko z kurczaka (140g), |Wedlina(80g), swiezy ogdrek, nergia 'ca s B1aiko 0go er'n g; Huszcz , g
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogorek . . . Weglowodany ogétem: 201.45 g; S6d: 3129.25 mg; suma cukréw
s . ziemniaki (200g) dukane z rzodkiewka(30g), masto(10g, 3), . )
Sobota Swiezy(30g), masto(10g, 3), pieczywo Jarzynowa(4) . R T prostych: 5.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdotem: 40.51g; Btonnik
L koperkiem, marchewka z pieczywo petnoziarniste(110g, 2), ,
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). roszkiem (100g) herbata(250m) pokarmowy: 20.11 g; Potas: 2964.44 mg; Wapri: 481.12 mg; Fosfor:
g g : 1557.23 mg; Magnez: 266.56 mg; Zelazo: 10.50 mg;
. Energia: 2402.02 kcal; Biatko ogétem: 90.44 g; Ttuszcz: 98.10 g;
Pasztet(50g, 1), dor(40g), . ., .
Owsianka(3) na mleku(3), Deliserek(3), Pieczen polpettone(2) (100g), oazzreeI; Sdszin ) (;;Tmo;g o (Z)O 3) Weglowodany ogdtem: 300.11 g; S6d: 2801.45 mg; suma cukrow
Niedziela masto(10g, 3), pieczywo Szczawiowa kasza bulgur(2) (180g), bukiet g V=29, 9 2 prostych: 19.15 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 45.11 g; Btonnik

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

warzyw (100g) gotowanych

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

pokarmowy: 19.20 g; Potas: 3401.11 mg; Wapri: 1001.45 mg; Fosfor:
1651.11 mg; Magnez: 301.25 mg; Zelazo: 14.11 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




