POD LWEM

Jadtospis - CMG Chirurgia 11.03 - 17.03

Sniadanie

Zupa

Danie Drugie

Kolacja

Wartosci odzywcze

Poniedziatek

Wedlina(80g), serek twarogowy(3), bukiet
Swiezych warzyw(100g), masto(15g, 3),
pieczywo petnoziarniste(110g, 2)

Ros6t(4) z makaronem(400ml, 2)

Pierogi leniwe(300g, 1, 2, 3)
polane mastem(3) z butkq
tartq(2), satatka vinaigrette(100g)

Wedlina(80g), pomidor(40g),
kietki, mastfo(15g, 3), pieczywo
petnoziarniste(110g, 2)

Energia: 2369.70 kcal; Biatko ogétem: 95.71 g; Ttuszcz: 123.48 g;
Weglowodany ogdtem: 247.68 g; S6d 2956.46 mg; suma cukrow
prostych: 13.48 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 46.71 g; Btonnik
pokarmowy: 28.57 g; Potas: 4334.90 mg; Wapn: 554.15 mg; Fosfor:
1476.68 mg; Magnez: 344.55 mg; Zelazo: 12.70 mg;

Wtorek

Jajecznica ze szczypiorkiem(100g, 1),
wedlina(80g), ogdrek zielony(30g),
masto(15g, 3), butka pszenna(80g, 2)

Brokutowa(400ml, 3)

Filet z piersi kurczaka sauté(100g),
sos cytrynowy(50ml, 3), purée
ziemniaczane(200g, 3), buraczki
gotowane(100g)

Pasta warzywna(60g), pomidor
koktajlowy(40g), wedlina(80g),
midd, masto(15g, 3), pieczywo

petnoziarniste(110g, 2),

Energia: 2123.35 kcal; Biatko ogétem: 71.32g; Ttuszcz: 74.60 g;
Weglowodany ogdtem: 315.42 g; S6d: 1947. mg; suma cukréow
prostych: 50.41g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 30.17 g; Btonnik
pokarmowy: 18.01g; Potas: 2114.30 mg; Wapn: 224.22 mg; Fosfor:
100.15 mg; Magnez: 227.51 mg; Zelazo: 11.97 mg;

Sroda

Twardg(3) z rzodkiewkq(100g),
wedlina(80g), bukiet swiezych
warzyw(100g), masto(15g, 3), butka
pszenna(80g, 2)

Pomidorowa(3) z lanymi
kluseczkami(400ml, 2)

Klopsiki miesne duszone(100g) w
sosie koperkowym(50ml, 3), kasza
bulgur(180g, 2), gotowany
brokut(100g)

Satatka z kaszq bulgur(100g, 2),
wedlina(80g), masto(15g, 3),
pieczywo graham(110g, 2)

Energia: 2350.51kcal; Biatko ogotem: 94.51g; Ttuszcz: 118.24 g;
Weglowodany ogdtem: 215.51 g; S6d: 2426.41 mg; suma cukrow
prostych: 11.42 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 42.75 g; Btonnik
pokarmowy: 25.40 g; Potas: 4151.50 mg; Wapri: 547.12 mg; Fosfor:
1352.14 mg; Magnez: 314.45 mg; Zelazo: 12.61 mg;

Czwartek

Omlet(1) z warzywami(100g), masto(15g,
3), wedlina(80g), bukiet swiezych
warzyw(100g), pieczywo
petnoziarniste(110g, 2),

Krem z zielonego groszku z
grzankami(400ml, 2)

Nalesniki(1, 2, 3) z
twarogiem(350g, 3) i sosem
owocowym(50ml)

Lekkie leczo warzywne z
cukinig(200g), serek
twarogowy(3), masto(3) pieczywo
petnoziarniste(110g, 2)

Energia: 2127.51 kcal; Biatko ogdtem: 90.45 g; Ttuszcz: 173.51 g;
Weglowodany ogdtem: 221.60 g; S6d:2756.41 mg; suma cukréw
prostych: 10.78 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 40.65 g; Btonnik
pokarmowy:24.41 g; Potas: 4241.87 mg; Wapn: 521.41 mg; Fosfor:
1246.40 mg; Magnez: 314.47 mg; Zelazo: 10.65 mg

Pigtek

Jajko gotowane(1), dzem, wedlina(80g),
bukiet swiezych warzyw(100g), masto(15g,
3), pieczywo graham(2)

Barszcz czerwony z
ziemniakami(400ml)

Makaron petnoziarnisty penne(2)
ze szpinakiem(350g), suréwka z
marchewki i selera(100g, 4)

Paprykarz warzywny(100g),
wedlina(80g), masto(15g, 3),
pieczywo graham(110g, 2)

Energia: 2469.88 kcal; Biatko ogdtem: 90.70 g; Ttuszcz: 113.51 g;
Weglowodany ogdtem: 227.71 g; S6d: 2741.44 mg; suma cukrow
prostych: 12.51 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 42.70 g; Btonnik
pokarmowy: 27.57 g; Potas: 4314.94 mg; Wapri: 514.51 mg; Fosfor:
1356.58 mg; Magnez: 324.45 mg; Zelazo: 12.75 mg;

Sobota

Twarozek(3) ze szczypiorkiem(100g),
wedlina(80g), bukiet Swiezych
warzyw(100g), masto(15g, 3), pieczywo
petnoziarniste(110g, 2)

Jarzynowa z cukinig(400ml)

Roladka drobiowa z farszem
warzywnym(100g), kasza
kuskus(180g, 2), bukiet
gotowanych warzyw(100g)

Miéd, wedlina(80g), bukiet
Swiezych warzyw(100g),
masto(15g, 3), pieczywo
petnoziarniste(110g, 2)

Energia: 2149.41 kcal; Biatko ogdtem: 87.01 g; Ttuszcz: 123.58 g;
Weglowodany ogdtem: 227.71 g; S6d: 2850.40 mg; suma cukréw
prostych: 12.51 g; kw. tfuszcz. nasycone ogdtem: 44.70 g; Btonnik
pokarmowy:24.65 g; Potas: 4234.81 mg; Wapn: 504.61 mg; Fosfor:
1377.60 mg; Magnez: 324.50mg; Zelazo: 11.65 mg;

Niedziela

Jajecznica(100g, 1) na masle(3),
wedlina(80g), dzem, masto(15g, 3),
pieczywo petnoziarniste(110g, 2)

Zurek z jajkiem(400mli, 1, 3)

Duszona roladka wieprzowa z
suszonymi pomidorami w sosie
wtasnym(100g), ryz biaty(180g),
gotowana marchewka(100g)

Jogurt naturalny, musli(2), miéd,
wedlina(80g), bukiet Swiezych
warzyw(100g), masto(15g, 3),
pieczywo petnoziarniste(110g, 2)

Energia: 2251.51 kcal; Biatko ogdtem: 95.60 g; Ttuszcz: 113.60 g;
Weglowodany ogdtem: 237.64 g; S6d:2851.50 mg; suma cukréw
prostych: 12.48 g; kw. tfuszcz. nasycone ogdtem: 44.70 g; Btonnik
pokarmowy: 25.60 g; Potas: 4214.50 mg; Wapn: 504.31 mg; Fosfor:

1321.80 mg; Magnez: 324.50 mg; Zelazo: 11.65 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




