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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).

Biaty barszcz(3) z lanymi
kluseczkami(2)

Makaron(2) petnoziarnisty w sosie
dyniowym z suszonymi
pomidorami (350g)

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

Energia: 2201.10 kcal; Biatko ogotem: 72.14 g; Ttuszcz: 70.14 g;
Weglowodany ogétem: 300.11 g; Sod: 1907.11 mg; suma cukréw
prostych: 50.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 31.47 g; Btonnik
pokarmowy:21.14 g; Potas: 2354.85 mg; Wapri: 241.10 mg; Fosfor:
1151.71 mg; Magnez: 240.05 mg; Zelazo: 11.20 mg;

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

Gulasz wieprzowy (100g), kasza

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

Energia: 1801.10 kcal; Biatko ogétem: 78.01 g; Ttuszcz: 72.10 g;
Weglowodany ogdtem: 201.10 g; S6d:2411.01 mg; suma cukrow

Wtorek pieczywo petnoziarniste(110g, 2), Rosot(4) z makaronem(2) |jeczmienna(2) (180g), surowka z  |turiczykiem(7)(50g), masto(10g, 3), |prostych: 14.10 g; kw. tfuszcz. nasycone ogdtem: 28.25 g; Btonnik
herbata(250ml). kapusty kiszonej (100g) pieczywo petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy:18.25 g; Potas: 2974.10 mg; Wapn: 311.20 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1180.25 mg; Magnez: 250.47 mg; Zelazo: 7.77 mg;
Satatka z buraka (100g), Energia: 2210.10 kcal; Biatko ogotem: 84.21 g; Ttuszcz: 100.45 g;
Wedli T 4 jrek Swka(1szt. 1 Wegl Stem: 201.10 g; Sod: 2811.2. ; kro
) .ed ina(80g), pomidor(40g), ?gore Makaron(2) petnoziarnisty z paréwka(1szt.), mus‘ztarda( 0g), ‘eglowodany ogdtem: 201.10 g; S6d: 28 : 5 mg; suma cu rmfv
Sroda kiszony(30g), masto(10g, 3), pieczywo Zupa Fasolowa kapusta. pieczarkami i kietbas masto(10g, 3), wedlina(50g), prostych: 10.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 38.01 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). pustq, p 9 pieczywo petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 22.87 g; Potas: 4341.40 mg; Wapn: 514.01 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1470.27 mg; Magnez: 374.10 mg; Zelazo: 11.40 mg;
E ja: 2321.05 kcal; Biatk stem: 90.51 g; Tt :100.25 g;
Owsianka na mleku(400mi, 2, 3), Gotgbek(1) bez zawijania (100g) nergia 'ca 7 SIako 0go e{n g; Htuszez ?’
R ; Leczo warzywne(200g), masto(10g, |Weglowodany ogotem: 301.10 g; S6d: 4707.11 mg,; suma cukrow
paprykarz warzywny(100g) masto(10g, ) ) w sosie pomidorowym(3) . o . .
Czwartek : e Krupnik z kaszq jaglang i L 3), pieczywo petnoziarniste(110g, prostych: 25.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 25.57 g; Bfonnik
3), pieczywo petnoziarniste(110g, 2), ziemniaki (200g) dukane z ,
herbata(250mi) koperkiem, groszek zielony (100g) 2), herbata(250ml). pokarmowy: 29.15 g; Potas: 5087.25 mg; Wapri: 1051.05 mg; Fosfor:
: P "9 y{sevg 1977.47 mg; Magnez: 505.10 mg; Zelazo: 12.15 mg;
tatk Zem i ki
f;;;; anj (%Z;nol )grzs,i‘;(i’;, Energia: 2114.10 kcal; Biatko ogdtem: 70.45 g; Ttuszcz: 62.10 g;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i Kopytka(1, 2, 3) z masetkiem oto Mi/ ane. w dli;j( gjo ) Weglowodany ogétem: 285.08 g; S6d:2510.10 mg; suma cukrow
Pigtek szezypiorkiem, masto(10g, 3), pieczywo Ogérkowa(3, 4) (300g), suréwka z marchewki ,gn asto(10 ’ 3}€ . Wi' prostych: 18.07 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 20.40 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). (100g) i selera pe fnoziarglistel (";1 Ogy 2) pokarmowy:13.87 g; Potas: 3241.25 mg; Wapn: 414.25 mg; Fosfor:
v 1374.2 M :271.1 ; Zelazo: 10.81mg;
herbata(250ml). 3 5 mg; Magnez 0 mg; Zelazo: 10.81mg;
. . , pieczone udko z kurczaka (140g), Delliserek(3), Wedlina(SOg), Swiezy |Energia: 2101.28 k[cal,' Biatko ogéferln: 101.12 g; Ttuszcz: 100.25’ g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogorek ziemniaki (200g) dukane z ogdrek, rzodkiewka(30g), Weglowodany ogétem: 201.12 g; S6d: 3101.10 mg; suma cukréw
Sobota Swiezy(30g), masto(10g, 3), pieczywo Brukselkowa Koperkiem bulfiet warzyw (100g) masto(10g, 3), pieczywo prostych: 6.20 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 40.19 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). ortJowan ;h y g petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy:19.85 g; Potas: 2977.25 mg; Wapn: 488.11 mg; Fosfor:
g 4 herbata(250ml). 1551.13 mg; Magnez: 266.16 mg; Zelazo: 10.11 mg;
Ei ia: 2224.10 kcal; Biatk Stem: 82.45 g; Th : 98.25g;
X ) i .. . |Pasztet(50g, 1), pomidor(40g), hergia ,Ca larko ogo elm g; fiuszcz g
Owsianka(3) na mleku(3), Deliserek(3), Pieczer wieprzowa (100g) w sosie ogérek kiszony(30g), masto(10g, 3) Weglowodany ogdtem: 301.45g; S6d: 2801.10mg; suma cukréow
Niedziela masto(10g, 3), pieczywo Szczawiowa sliwkowym, kasza gryczana g V=29, 9 2 prostych: 35.45 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 37.15 g; Btonnik

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

(180g), gotowane buraczki (100g)

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

pokarmowy: 24.88 g; Potas: 3454.10 mg; Wapri: 1011.25 mg; Fosfor:
1754.87 mg; Magnez: 354.10 mg; Zelazo: 11.85 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




