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Sniadanie

Zupa

Danie Drugie

Kolacja

Wartosci odzywcze

Poniedziatek

Jajecznica(100g, 1), dzem, pieczywo
mieszane(110g, 2), masfo(15g, 3),
herbata(250ml).

Zupa jarzynowa(400ml, 4)

Gulasz drobiowy w sosie
pomidorowym(100g, 3), kasza
bulgur(200g, 2), suréwka(100g)
meksykariska z paprykq i
kukurydzq

Wedlina(80g), pomidor(40g),
Swiezy ogdrek, masto(15g, 3),
pieczywo mieszane(110g, 2),

herbata(250ml).

Energia: 2345.70 kcal; Biatko ogdtem: 90.47 g; Tuszcz: 98.51 g;
Weglowodany ogdtem: 271.51 g; S6d: 3847.50 mg; suma cukréw
prostych: 12.51 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 36.17 g; Bfonnik
pokarmowy: 18.51 g; Potas: 2741.40 mg; Wapri: 265.40 mg; Fosfor:
1317.51 mg; Magnez: 231.17 mg; Zelazo: 10.50 mg;

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

Kokardki makaronowe(2) z

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

Energia: 2347.40 kcal; Biatko ogdtem: 91.51 g; Ttuszcz: 117.51 g;
Weglowodany ogdtem: 214.60 g; S6d: 2921.51 mg; suma cukréw

Wtorek pieczywo mieszane(110g, 2), Ogdrkowa(400ml, 3, 4) |sosem(350g) jogurtowo(3) burakiem(50g)(50g)(50g)(50g)(50g) |prostych: 12.41 g; kw. tfuszcz. nasycone ogétem: 45.51 g; Btonnik
herbata(250ml). truskawkowym (50g), masto(15g, 3), pieczywo pokarmowy:25.47 g; Potas: 4217.91 mg; Wapri: 531.45 mg; Fosfor:
mieszane(110g, 2), herbata(250ml). |1471.62 mg; Magnez: 351.47 mg; Zelazo: 12.74 mg;
Wedlina(80g), ser 36tty(35g, 3), o Satatka z selefem.i szynkq(100g, 1, |Energia: 2301.51 k,cal,' Biatko ogéfer’n: 93.74 g; Ttuszcz: 124.57’g;
R ) i , Kotlet z piersi kurczaka(100g, 1, 4)(100g), paréwki(2szt.), Weglowodany ogdtem: 247.51 g; S6d:2957.45 mg; suma cukrow
. pomidor(40g), ogérek kiszony(30g), Rosét(400ml, 4) z o ) ]
Sroda masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110 wermiszeler(2) 2), ziemniaki dukane(200g), musztarda(10g), masto(15g, 3), prostych: 12.40 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdétem: 43.51 g; Bfonnik
2) herbaz; (Zégm ) y 9 suréwka(100g) z kapusty kiszonej |pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy: 25.45 g; Potas: 4214.51 mg; Wapn: 547.47 mg; Fosfor:
’ ’ herbata(250ml). 1451.70 mg; Magnez: 321.50 mg; Zelazo: 10.57 mg;
Wi ina(100g) di Ei ia: 2788.17 kcal; Biatk Stem: 95.74 g; Th 0 114.17 g;
Owsianka na mleku(400ml, 2, 3), dzem, /gprzowma( 9) duszona w Leczo warzywne(200g), ser nergia ,Ca ko 0go erln g; fuszcz g
o sosie(100g) wtasnym, kasza . Weglowodany ogdtem: 324.10 g; S6d: 4801.51 mg; suma cukréw
paprykarz warzywny(100g) masto(15g, Barszcz ukrainiski(400ml, |’ ) 261ty(35g, 3), masto(15g, 3), ) .
Czwartek ; . jeczmienna(180g, 2), i X prostych: 32.51 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 32.74 g; Btonnik
3), pieczywo mieszane(110g, 2), 3,4) , . pieczywo mieszane(110g, 2), ,
suréwka(100g) z marchewki i pokarmowy: 32.51 g; Potas: 5014.50 mg; Wapri: 1017.19 mg; Fosfor:
herbata(250ml). ) herbata(250ml). .
jabtka 1924.11 mg; Magnez: 511.31 mg; Zelazo: 13.47 mg;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i Satatka z I‘<u‘szq bulgur(100g, Energia: 2281.50 k’cal,- Biatko ogéfer’n: 78.54 g; Ttuszcz: 77.41 g,:
C . , . L . 2)(100g), jajko(1) gotowane, Weglowodany ogdtem: 324.74 g; S6d: 2701.51 mg; suma cukréw
. szczypiorkiem, dzem, masto(15g, 3), Krem z pieczonej Nalesniki(300g, 1, 2, 3) z dzemem i ) i
Pigtek R X ! ) Wedlina(80g), masto(15g, 3), prostych: 22.01 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 30.51 g; Bfonnik
pieczywo mieszane(110g, 2), marchewki(400ml, 3, 4) |niskostodzonym i , ,
herbata(250mi) pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy: 14.51 g; Potas: 3241.51 mg; Wapri: 417.11 mg; Fosfor:
’ herbata(250ml). 1421.40 mg; Magnez: 271.51 mg; Zelazo: 11.74 mg;
Energia: 2298 kcal; Biatko ogétem: 101.71 g; Tluszcz: 97.31 g;
Wedlina(80g), ser zotty(35g, 3), deliserek(3), Wedlina(80g), swiezy nergla ca ; 'alko ogotem ) g; Muszcz g ,
. . P . , . Weglowodany ogdtem: 202.51 g; S6d: 3124.51 mg; suma cukréw
pomidor(40g), ogdrek swiezy(30g), Warzywna z Kotlet saute(100g), ryz(180g), ogodrek, rzodkiewka(30g), , ]
Sobota X . L . ) prostych: 5.71 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 41.50 g; Bfonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, ciecierzycq(400ml, 4) groszek i marchewka(100g) masto(15g, 3), pieczywo )
2), herbata(250mi) mieszane(110g, 2), herbata(250mi) pokarmowy: 16.51g; Potas: 2914.41 mg; Wapri: 421.50 mg; Fosfor:
’ ’ 9, < " |1517.47 mg; Magnez: 202.41 mg; Zelazo: 09.41 mg;
., Energia: 2473.41 kcal; Biatko ogotem: 90.77 g; Ttuszcz: 98.48 g;
Pasztet(50g, 1), tty(35g, 3), , . .
Owsianka(3) na mleku(3), dzem, Pieczen wieprzowa(100g) w sosie Zsr;ice/o(r (43 ))OSZ,';;Z ki‘ls(zor? (3)0 ) Weglowodany ogétem: 351.31 g; S6d: 2816.77 mg; suma cukrow
Niedziela Deliserek(3), masto(15g, 3), pieczywo Botwinka(400ml, 3, 4) |sliwkowym, kasza bulgur(200g, 2), P g/, 09 V=2, prostych: 45.31 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 44.17 g; Btonnik

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

buraczki(100g)

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

pokarmowy: 27.30 g; Potas: 3441.14mg; Wapn: 1021.47mg; Fosfor:
1710.74 mg; Magnez: 351.35 mg; Zelazo: 15.71 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




