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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).

Pomidorowa z lanymi
kluseczkami(2, 4)

Risotto z warzywami (350g)

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

herbata(250ml).

Energia: 1277.51 kcal; Biatko ogotem: 58.55 g; Ttuszcz: 60.20 g;
Weglowodany ogétem: 151.55 g; Sod: 1854.55 mg; suma cukréw
prostych: 13.40 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 18.55 g; Btonnik
pokarmowy: 16.40 g; Potas: 1917.50 mg; Wapn: 205.40 mg; Fosfor:
987.40mg; Magnez: 154.77 mg; Zelazo: 6.55 mg;

Twardg(100g, 3), dzem niskostodzony,

Barszcz czerwony z

Klopsik pieczony(1, 2) (100g) w
sosie pomidorowym, ziemniaki

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

Energia: 2013.11kcal; Biatko ogotem: 70.11 g; Ttuszcz: 70.22 g;
Weglowodany ogdtem: 301.10 g; S6d: 1901.10 mg; suma cukréw

Wtorek masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, makaronem(2) (200g) dukane, suréwka tL{ﬁczykiem( 7)(50g), masto(10g, 3), |prostych: 45.13 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdfen?: 20.10 g; Btonnik
2), herbata(250ml). meksykariska (100g) pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy: 18.11 g; Potas: 2105.10 mg; Wapri: 201.15 mg; Fosfor:
4 g herbata(250ml). 1101.14 mg; Magnez: 201.10 mg; Zelazo: 9.85 mg;
Ei ia: 2755.40 kcal; Biatk Stem: 80.20 g; Th :104.25 g;
Wedlina(80g), ser zotty(35g, 3), Satatka szwajcarska(3)(100g), hergia ,Ca 'arko ogo erln g; fiuszcz ,g
i , i ) Weglowodany ogétem: 208.71 g; S6d:2874.40 mg; suma cukrow
. pomidor(40g), ogdrek kiszony(30g), , X Makaron(2) z sosem paréwka(1szt.), masto(10g, 3), ser , .
Sroda . . Grochdéwka z kietbaskq .. . prostych: 10.54 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 34.20 g; Btonnik
masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, truskawkowym(3) (350g) 26fty(50g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250mi) mieszane(110g, 2), herbata(250mi) pokarmowy: 18.40 g; Potas: 4211.25 mg; Wapri: 500.21 mg; Fosfor:
’ ’ 9. < " 11344.20 mg; Magnez: 285.40 mg; Zelazo: 11.40 mg;
Owsiank leku(400ml, 2, 3), dz E ja: 2455.25 kcal; Biatk stem: 90.20 g; Tt :102.77 g;
_W sianka na mleku(400ml, 2, 3), dzem Kawatki kurczaka (100g) duszone |Fasolka po bretorisku(200g), ser nergia 'ca s SIaRo 0go e{n g; Htuszez ?’
niskostodzony, paprykarz . . . . s Weglowodany ogdtem: 302.41 g; S6d: 4745.25 mg; suma cukrow
Krem z biatych warzyw(3) |w sosie prowansalskim, ziemniaki |Z6tty(35g, 3), masto(10g, 3), , .
Czwartek warzywny(100g) masto(10g, 3), . . ] ; prostych: 15.40 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 21.44 g; Btonnik
) ) z grzankami(2) (200g) dukane z koperkiem, pieczywo mieszane(110g, 2), ,
pieczywo mieszane(110g, 2), buraczki (100g) gotowane herbata(250mi) pokarmowy: 18.54 g; Potas: 5002.77 mg; Wapni: 1010.20 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 979 ’ 1914.44 mg; Magnez: 505.41 mg; Zelazo: 12.55 mg;
E ja: 2111.25kcal; Biatk jtem: 68.25 g; Th 1 68.25¢;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i o ) Safatka z kaszq bulgur(2)(100g), hergia > ?a’ 'afxo 0go enl1 68.25 g; Thuszcz: 68.25 g’,
T X K i Kluski ziemniaczane(1) z okrasq . i Weglowodany ogétem: 221.45 g; S6d: 2411.25 mg; suma cukréow
. szczypiorkiem, dzem niskostodzony, Brokutowa zabielona(3) z ) X . jajko(1) gotowane, wedlina(80g), ) )
Pigtek . X ) (300g), suréwka z kiszonej X prostych: 16.05 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 19.80 g; Btonnik
masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, muszelkami(2, 3) masto(10g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250ml) kapusty (100g) mieszane(110g, 2), herbata(250mi) pokarmowy: 11.22 g; Potas: 3201.22 mg; Wapn: 401.10 mg; Fosfor:
’ ’ 9: < " 1124.45 mg; Magnez: 221.40 mg; Zelazo: 10.25 mg;
Ei ia: 2142.50 kcal; Biatk Stem: 100.21 g; Tt :100.70 g;
Wedlina(80g), ser z6fty(35g, 3), Pieczen wieprzowa (100g) w sosie |Deliserek(3), wedlina(80g), swiezy nergia 'ca s B1aiko 0go er'n g; Huszcz B g
. ) P , . Weglowodany ogdtem: 201.41 g; S6d: 3101.70 mg; suma cukréw
pomidor(40g), ogdrek swiezy(30g), chrzanowym, kasza bulgur(2) ogdrek, rzodkiewka(30g), , i
Sobota ) . Paprykowa(4) i prostych: 6.42 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 42.70 g; Btonnik
masto(10g, 3), pieczywo mieszane(110g, (180g), fasolka szparagowa masto(10g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250ml) (100g) mieszane(110g, 2), herbata(250mi) pokarmowy: 13.47 g; Potas: 2940.40 mg; Wapn: 447.40 mg; Fosfor:
’ ’ g 9 < " |1501.47mg; Magnez: 250.47 mg; Zelazo: 9.70 mg;
Ei ia: 2444.51 kcal; Biatk jtem: 87.80 g; Th :100.51 g;
Owsianka(3) na mleku(3), dzem . Pasztet(50g, 1), ser zotty(35g, 3), hergia ,Ca tarko ogo elm g; fiuszcz ,g
niskostodzony, deliserek(3), masto(10 Potrawka z kurczaka (100g), ryz omidor(40g), ogérek kiszony(30g) Weglowodany ogdtem: 317.41g; S6d: 2854.20mg; suma cukréow
Niedziela Ys ’ 9 Rosdt(4) z makaronem(2) |(180g) paraboliczny, marchewka z P 9/, 0d V=ea), prostych: 40.47 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 42.21 g; Btonnik

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

groszkiem (100g)

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

pokarmowy: 25.21 g; Potas: 3447.20 mg; Wapri: 1014.51 mg; Fosfor:
1747.51 mg; Magnez: 347.20 mg; Zelazo: 12.71 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




