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Sniadanie Zupa Danie Drugie Kolacja Wartos$ci odzywcze
"Energia: 1650.22 kcal; Biatko ogotem: 69.02 g; Ttuszcz: 68.60 g;
Weglowod Stem: 209.98 g; S6d: 1987.87 mg; kro
Jajecznica(100g, 1), dzem, pieczywo Warzywa w sosie jogurtowo - Wedlina(80g), pomidor(40g), swiezy rifto?/’f 12"; GOg?ki/mtfuszcz nivs Zone 006 /emrﬁg 854‘;‘;”7 ;O;Z‘;:
Poniedziatek |mieszane(110g, 2), masto(15g, 3), Fasolowa(400ml). $mietanowym(350g, 3), Makaron |ogdrek, masto(15g, 3), pieczywo prostych: 15.95 g; kW. - nasy g 48,890

herbata(250ml).

pidrka(2).

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

pokarmowy: 22.12 g; Potas: 1920.61 mg; Wapn: 237.13 mg; Fosfor:
1072.06 mg; Magnez: 203.99 mg; Zelazo: 11.06mg; "

Twardg(100g, 3), dzem, masto(15g, 3),

Wieprzowina(100g) duszona w
sosie(100g) wtasnym, ziemniaki

Wedlina(80g), pomidor(40g),
rukola(10g), Hummus z suszonymi

Energia: 1847.04 kcal; Biatko ogdtem: 81.30 g; Ttuszcz: 77.70 g;
Weglowodany ogdtem: 210.14 g; S6d:2510.21 mg; suma cukréw
prostych: 26.51 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 30.80 g; Btonnik

Wtorek j j 110g, 2), Ogork 400m|, 3). , id i(50g), to(15g, 3), ,
tore pieczywo mieszane(110g, 2) gorkowa(400ml, 3) dukane(200g), suréwka(100g) z p?ml oraml.( 9), masto(15g, 3) pokarmowy:20.75 g; Potas: 2874.21 mg; Wapni: 314.10 mg; Fosfor:
herbata(250mi). kapusty kiszonej. pieczywo mieszane(110g, 2), 1121.70 mg; Magnez: 230.89 mg; Zelazo: 9.10 mg;
pusty 4 herbata(250ml). ’ g; Magnez: ’ g T g
Energia: 2240.65kcal; Biatko ogotem: 81.50 g; Ttuszcz: 92.51 g;
Wedlina(80g), ser zotty(35g, 3), Klopsiki wieprzowo- Satatka z kaszq kuskus(100g, 2), Weglowodany ogdtem: 247.21 g; S6d: 3747.21 mg; suma cukréw
¢roda pomidor(40g), ogdrek kiszony(30g), Jarzynowa(400mi) drobiowe(100g, 1, 2), ryz parowki(2szt.), musztarda(10g), prostych: 8.50 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 35.51 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, 4 ’ biaty(180g), fasolka masto(15g, 3), pieczywo pokarmowy: 21.70 g; Potas: 2541.47 mg; Wapn: 541.74 mg; Fosfor:
2), herbata(250ml). szparagowa(100g). mieszane(110g, 2), herbata(250ml). {1241.30 mg; Magnez: 287.51 mg; Zelazo: 9.87 mg;
. L "Energia: 2710.01 kcal; Biatko ogotem: 98.47 g; Ttuszcz: 121.40 g;
. X Filet z piersi kurczaka w ptatkach . . .
Owsianka na mleku(400ml, 2, 3), dzem, kukurydzianych(100g, 1) Leczo warzywne(200g), ser Weglowodany ogdtem: 308.21 g; Sod: 4874.21 mg; suma cukréw
ki 100 to(15 o 761ty(35g, 3 to(15g, 3 tych: 35.71 g; kw. tf g jtem: 35.30 g; Bt ik
Czwartek pap'?’ arz Warz'ywny( 9) masfo(15g, Krem z kalafiora(400ml). |ziemniaki dukane(200g), Z? v(359, )" masfo(15g, 3) prostyc g; kw. tuszcz. nasycone 0go ent’ g; Stonnt
3), pieczywo mieszane(110g, 2), , L pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy: 36.50 g; Potas: 5001.49 mg; Wapn: 1047.24 mg; Fosfor:
surowka(100g) z kapusty biatej z . K
herbata(250ml). ogérkiem herbata(250ml). 1974.01 mg; Magnez: 530.20 mg; Zelazo: 14.57mg;
Ei ia: 2434.21 kcal; Biatk jtem: 83.41 g; Tt :71.28g;
, . . Satatka z selerem i szynkq(100g, 1, nergla ,Ca s Blaiko 0go erln g; Muszcz g:
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i 4), jajko(1) gotowane Weglowodany ogdtem: 347.28 g; Sod: 2112.34 mg; suma cukréw
Pigtek szczypiorkiem, dzem, masto(15g, 3), Barszcz ukrairiski(400ml, |Makaron penne(2) ze W’ ‘ dljina (8 Og ), mas fo(l 154, 3) prostych: 12.38 g; kw. tfuszcz. nasycone ogétem: 23.45 g; Btonnik
3 pieczywo mieszane(110g, 2), 3). szpinakiem(350g). pi:czywo m?e;zane (11 05’ 2 )' pokarmowy: 31.57 g; Potas: 3274.18 mg; Wapn: 374.40 mg; Fosfor:
herbata(250ml). n 1574.47 mg; Magnez: 317.10 mg; Zelazo: 14.71 mg;
( ) herbata(250ml). g gnez g Z g
"Energia: 2174.47 kcal; Biatko ogotem: 108.70 g; Ttuszcz: 101.41 g;
Wc—;*d{ina(SOg), ser ’z'éftyl(3.59., 3), Pieczone udko 7 kurczaka(140g), dell:serek(.%’), Wedlina(SOg), Swiezy |Weglowodany ogdtem: 214.21 g; Sod: 314;.21 mg,; suma cukrt'iw
Sobota pomidor(40g), ogorek swiezy(30g), Ryzowa(400ml, 4) ry#(180g), groszek i ogorek, rzodkiewka(30g), prostych: 5.79 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 43.74 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, 4 e n:archei/;(g( 100g) masto(15g, 3), pieczywo pokarmowy: 18.21 g; Potas: 2974.60 mg; Wapn: 441.47 mg; Fosfor:
2), herbata(250ml). g’ mieszane(110g, 2), herbata(250ml). |1587.21 mg; Magnez: 247.55 mg; Zelazo: 9.47 mg;"
"Energia: 2417.47 kcal; Biatko ogotem: 90.88 g; Ttuszcz: 102.45 g;
Pasztet(50g, 1), 761ty(35g, 3), Wegl d Stem: 327.21 g; S6d: 2877.24 mg; kro
Owsianka(3) na mleku(3), dzem, Barszcz czerwony(400ml) Pieczeri wieprzowa(100g) w sosie anziso(ng ))oszrr:: kﬁls(zong (3)0 ) rzgtorll‘:‘) 4Zn;/009'()ki/mtfuszcz n!is Zone o dfemrﬁg450u3m a' ;70:171?//(
Niedziela |Deliserek(3), masto(15g, 3), pieczywo v chrzanowym, kasza bulgur(200g, P 9/, 09 YISEg), |prostych 4.5 g; KW S g FHUs g

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

z ziemniakami.

2), buraczki(100g).

masto(15g, 3), pieczywo
mieszane(110g, 2), herbata(250ml).

pokarmowy: 27.40 g; Potas: 3447.21 mg; Wapn: 1021.30 mg; Fosfor:
1747.60 mg; Magnez: 377.21 mg; Zelazo: 15.80 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




