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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).

Biaty barszcz(3) z lanymi
kluseczkami(2)

Makaron(2) z sosem
truskawkowym(3) (350g)

Wedlina(80g), pomidor(40g),
Swiezy ogérek, masto(10g, 3),
pieczywo mieszane(110g, 2),

herbata(250ml).

Energia: 2211.10 kcal; Biatko ogotem: 75.84 g; Ttuszcz: 73.54 g;
Weglowodany ogétem: 314.21 g; S6d: 2011.10 mg; suma cukréow
prostych: 54.77 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 36.21 g; Btonnik
pokarmowy:20.85 g; Potas: 2321.74 mg; Wapr: 225.88 mg; Fosfor:
1132.45mg; Magnez: 271.10 mg; Zelazo: 11.10 mg;

Twardg(100g, 3), dzem niskostodzony,

Kawatki kurczaka (100g) w sosie

Wedlina(80g), pomidor(40g),
rukola(10g), Hummus curry(50g),

Energia: 2113.85kcal; Biatko ogotem: 73.11 g; Ttuszcz: 74.14 g;
Weglowodany ogdtem: 351.10 g; S6d: 1951.10 mg; suma cukréw

Wtorek masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, | Rosét(4) z makaronem(2) |brokutowym, ziemniaki (200g) masto(10g, 3), pieczywo prostych: 48.13 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 22.11 g; Btonnik
2), herbata(250ml). dukane z koperkiem mieszaneZ 1 0’ p 2) irerbata (250ml) pokarmowy: 21.41 g; Potas: 2245.12 mg; Wapri: 255.10 mg; Fosfor:
9 < " |1151.14 mg; Magnez: 241.10 mg; Zelazo: 10.25 mg;
Ei ja: 2587.12 kcal; Biatk Stem: 85.45g; Tt :102.10g;
Wedlina(80g), ser zotty(35g, 3), . Satatka chtopska(1)(100g), nergia ,Ca 1aiko 0go erln g, Itiszcz g
R , i Kopytka(1, 2, 3) z masetkiem ) Weglowodany ogétem: 244.10 g; S6d:2501.25 mg; suma cukrow
. pomidor(40g), ogdrek kiszony(30g), Zupa Fasolowa z ) X paréwka(1szt.), masto(10g, 3), ser ) .
Sroda ) . . (300g), suréwka z marchewki L, . prostych: 11.25 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 34.10 g; Bfonnik
masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, kietbaskq(4) . 26fty(50g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250ml) (100g) i jabtka mieszane(110g, 2), herbata(250mi) pokarmowy: 17.10 g; Potas: 4211.11 mg; Wapn: 501.10 mg; Fosfor:
’ ’ 9. < " 11411.15 mg; Magnez: 301.25 mg; Zelazo: 11.20 mg;
Owsianka na mleku(400ml, 2, 3), dzem Energia: 2401.10 kcal; Biatko ogétem: 91.40 g; Ttuszcz: 104.27 g;
. . Leczo warzywne(200g), ser ) ) N
niskostodzony, paprykarz Barszcz czerwony 2 Gulasz wieprzowy (100g), kasza #61ty(35g, 3), masto(10g, 3). Weglowodany ogdtem: 311.21 g; S6d: 4754.10 mg; suma cukréow
Czwartek  |warzywny(100g) masto(10g, 3), makaronem(. 2; jeczmienna(2) (180g) suréwka z iec); Wg’mi;’szane (11 ()g ! 2} prostych: 15.87 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 20.10 g; Btonnik
pieczywo mieszane(110g, 2), kapusty kiszonej (100g) Zerb;ta (250mi) 9 < pokarmowy: 18.11 g; Potas: 5022.10 mg; Wapri: 1025.10 mg; Fosfor:
herbata(250ml). ’ 1925.10 mg; Magnez: 514.25 mg; Zelazo: 12.02 mg;
Twarég(100g, 3) z rzodkiewkq i ngatka zryzem i gr?s.zkiem Energia: 2228.45 klcal; Biatko ogéferln: 55.11g; Ttuszcz: 62.47 g;l
. X . .. i . zielonym(1)(100g), jajko(1) Weglowodany ogétem: 245.55 g; S6d: 2515.77 mg; suma cukréow
. szczypiorkiem, dzem niskostodzony, ) RyZ z jabtkiem (350q) i N ) )
Pigtek . X Ogodrkowa(3, 4) gotowane, wedlina(80g), prostych: 14.27 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 16.25 g; Btonnik
masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, cynamonem . )
2), herbata(250ml) masto(10g, 3), pieczywo pokarmowy: 11.21 g; Potas: 3101.40 mg; Wapn: 351.45mg; Fosfor:
’ ’ mieszane(110g, 2), herbata(250ml). |1325.77 mg; Magnez: 204.11 mg; Zelazo: 9.50 mg;
Ei ja: 2415.11kcal; Biatk jtem: 87.51 g; Th :98.11¢g;
Wedlina(80g), ser z6tty(35g, 3), . , Deliserek(3), wedlina(80g), $wiezy nergia fa s BIaTKO 090 en:) g, Huszcz g,’
. , L, Pieczen polpettone(2) (100g), . . Weglowodany ogdtem: 233.41 g; S6d: 2825.15 mg; suma cukréw
pomidor(40g), ogdrek swiezy(30g), ogdrek, rzodkiewka(30g), , )
Sobota ) . Paprykowa(4) kasza bulgur(2) (180g), fasolka i prostych: 10.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 38.25g; Btonnik
masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, masto(10g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250m) szparagowa (100g) mieszane(110g, 2), herbata(250mi) pokarmowy: 20.11 g; Potas: 4201.15 mg; Wapn: 454.77 mg; Fosfor:
’ ’ 9 < " |1401.22 mg; Magnez: 301.25 mg; Zelazo: 11.22 mg;
Ei ia: 2428.20 kcal; Biatk Stem: 92.02 g; Th :100.40 g;
Owsianka(3) na mleku(3), dzem Pieczenr wieprzowa (100g) w sosie |Pasztet(50g, 1), ser zotty(35g, 3), hergia ,Ca tarko ogo erln g; fiuszcz g
niskostodzony, deliserek(3), masto(10 chrzanowym, ziemniaki (200g) omidor(40g), ogdrek kiszony(30g) Weglowodany ogdfem: 310.40 g; S6d: 2840.75 mg; suma cukréw
Niedziela Ys ’ 9 Krupnik z kaszq jaglang ym, g P 9/, 0d V=ea), prostych: 20.85 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 47.55 g; Btonnik

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

dukane z koperkiem, bukiet
warzyw (100g) gotowanych

masto(10g, 3), pieczywo
mieszane(110g, 2), herbata(250ml).

pokarmowy: 21.40 g; Potas: 3470.74 mg; Wapri: 1020.74 mg; Fosfor:
1700.47 mg; Magnez: 380.40 mg; Zelazo: 15.40 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




