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POD LWEM

Sniadanie

Zupa(400ml)

Danie Drugie

Kolacja

Wartos$ci odzywcze

Poniedziatek

Jajecznica(100g, 1), pieczywo
petnoziarniste(110g, 2), masto(10g, 3),
herbata(250ml).

Brokutowa zabielona(3) z
muszelkami(2, 3)

Duszone warzywa w lekkim sosie
jogurtowym(3), makaron(2)
petnoziarnisty (350g)

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

Energia: 2184.11 kcal; Biatko ogotem: 70.10 g; Ttuszcz: 79.41 g;
Weglowodany ogétem: 301.10 g; S6d: 1921.48 mg; suma cukréow
prostych: 45.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 32.10 g; Btonnik
pokarmowy:20.47 g; Potas: 2351.10 mg; Wapri: 251.10 mg; Fosfor:
1159.15 mg; Magnez: 234.11 mg; Zelazo: 12.25 mg;

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

Krem z biatych warzyw(3)

Gotgbek(1) bez zawijania (100g)
w sosie pomidorowym(3)

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

Energia: 1822.47 kcal; Biatko ogétem: 80.10 g; Ttuszcz: 75.41 g;
Weglowodany ogdtem: 201.11 g; S6d:2501.47 mg; suma cukrow

Wtorek pieczywo petnoziarniste(110g, 2), 2 grzankami(2) ziemniaki (200g) dukane z t({riczykiem( 7)(599), .masfo( 10g, 3), |prostych: 22.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogéierr): 30.11 g; Bfonnik
herbata(250ml). koperkiem, groszek zielony (100g) pieczywo petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy:22.44 g; Potas: 2951.10 mg; Wapn: 355.47 mg; Fosfor:
P "9 y g herbata(250ml). 1185.11 mg; Magnez: 211.45 mg; Zelazo: 7.95 mg;
tatk | 4
Kawatki kurczaka (100g) duszone izniszz;; i:?;;lé 00) Energia: 2521.45 kcal; Biatko ogotem: 85.11 g; Ttuszcz: 95.41 g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogdrek . . |w sosie prowansalskim, ziemniaki , Y 9’ Weglowodany ogdtem: 221.45 g; S6d:2414.74 mg; suma cukrow
. . K Pomidorowa z lanymi R paréwka(1szt.), musztarda(10g), ) .
Sroda kiszony(30g), masto(10g, 3), pieczywo Kluseczkami(2, 4) (200g) dukane z koperkiem, masto(10g, 3), wedlina(50g) prostych: 10.17 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 32.54 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). ’ suréwka z kapusty biatej z pieczywoi/e fr;oziirniste (1f 0,g 2) pokarmowy: 18.70 g; Potas: 4251.21 mg; Wapni: 544.11 mg; Fosfor:
hewkq (1 7 |1488.1 ;M :301.1 ; Zelazo: 11. ;
marchewkg (100g) herbata(250ml). 88.10 mg; Magnez: 301.15 mg; Zelazo 85 mg;
E ja: 2401.21 kcal; Biatk Stem:87.14 g; T :100.11 g;
Owsianka na mleku(400mi, 2, 3), . . Fasolka po bretorisku(200g), nergia 'ca s B1aiko 0go e{n g; Huszcz ?’
Szpinakowa z Gulasz wieprzowy (100g), kasza . Weglowodany ogdtem: 282.77 g; S6d: 4701.77 mg; suma cukrow
paprykarz warzywny(100g) masto(10g, . ) ) masto(10g, 3), pieczywo . )
Czwartek 3), pieczywo pefnoziarniste(110g, 2) makaronem(2) jeczmienna(2) (180g), buraki etnoziarniste(110g, 2) prostych: 12.11 g; kw. tfuszcz. nasycone ogétem: 19.48g; Btonnik
he’r,;)ata(yZ 5 0:’ ) 9 <) petnoziarnistym gotowane(100g) Zerbata (250ml) 9 < pokarmowy: 17.14 g; Potas: 4954.10 mg; Wapri: 985.41 mg; Fosfor:
’ ’ 1888.14 mg; Magnez: 544.11 mg; Zelazo: 12.85 mg;
tatka z kalafi i
iz;;a:eznggo)reg'lio (1) Energia: 2205.41 kcal; Biatko ogotem: 74.21 g; Ttuszcz: 72.41 g;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i g ,’j 4 Weglowodany ogétem: 288.51 g; S6d: 2550.12 mg; suma cukréow
. . . o Kaszotto gryczane (350qg)(2) z gotowane, wedlina(80g), ) .
Pigtek szczypiorkiem, masto(10g, 3), pieczywo Barszcz ukrairiski(3, 4) warzywami masto(10g, 3), pieczywo prostych: 20.17 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 20.45 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). 4 pe fnoziarzliste: (";1 Ogy 2) pokarmowy: 10.11 g; Potas: 3201.25 mg; Wapri: 385.10 mg; Fosfor:
rer 101.77 mg; M :254.21 mg; Zelazo: 10.11 mg;
herbata(250ml). 0] mg; Magnez: 25 mg; Zelazo: 10.11 mg;
E ja: 2101.10 kcal; Biatk stem: 98.55 g; Tt :98.40 g;
) . , Pieczone udko z kurczaka (140g), |Wedlina(80g), swiezy ogdrek, nergia 'ca s Blaiko 0go er'n g, Huszcz g,’
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogdrek . . . Weglowodany ogétem: 185.45 g; S6d: 3002.45 mg; suma cukréw
s . L. ziemniaki (200g) dukane z rzodkiewka(30g), masto(10g, 3), , ;
Sobota Swiezy(30g), masto(10g, 3), pieczywo Kapusniak(4) ) : . _ prostych: 5.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 40.98 g; Btonnik
L koperkiem, bukiet warzyw (100g) |pieczywo petnoziarniste(110g, 2), ,
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). otowanveh herbata(250mi) pokarmowy: 14.11 g; Potas: 2965.10 mg; Wapri: 455.85 mg; Fosfor:
g 4 : 1554.10mg; Magnez: 265.44 mg; Zelazo:10.11 mg;
i .. i . Energia: 2201.45kcal; Biatko ogdtem: 62.44g; Ttuszcz: 80.05g;
Pi 100 Pasztet(50g, 1), dor(40g), , . .
Owsianka(3) na mleku(3), Deliserek(3), Kalafiorowa(4) z I/'eczen wieprzowa (100g) w sosie aslz et( R 9, 1), pomidor(40g) Weglowodany ogdtem: 121.11 g; S6d: 2411.21 mg; suma cukréw
. . . sliwkowym, kasza gryczana ogdrek kiszony(30g), masto(10g, 3), ) X
Niedziela masto(10g, 3), pieczywo makaronem(2) (180g), fasolka szparagowa ieczywo petnoziarniste(110g, 2) prostych: 24.71g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 20.11 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). petnoziarnistym (lOOg )’ parag ierb ; ta (ZZOm ) 9, <) pokarmowy: 18.51g; Potas: 3321.40 mg; Wapn: 927.01 mg; Fosfor:
g ’ 1604.15mg; Magnez: 284.25 mg; Zelazo: 11.22 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




