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Sniadanie

Zupa (400ml)

Danie Drugie

Kolacja

Wartos$ci odzywcze

Poniedziatek

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

Biaty barszcz z
makaronem(2)

Leczo warzywne z kietbasq

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

herbata(250ml).

Energia: 1650.84 kcal; Biatko ogotem: 65.40 g; Ttuszcz: 65.71 g;
Weglowodany ogétem: 195.41 g; Sod: 1925.41 mg; suma cukréw
prostych: 16.40 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 25.41 g; Btonnik
pokarmowy: 18.74 g; Potas: 1902.41 mg; Wapn: 221.40 mg; Fosfor:
1052.45 mg; Magnez: 195.47 mg; Zelazo: 10.54 mg;

Twardg(100g, 3), dzem niskostodzony,

Kotlet schabowy(1, 2), ziemniaki

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

Energia: 2247.80 kcal; Biatko ogétem: 81.40 g; Ttuszcz: 95.47 g;
Weglowodany ogdtem: 241.02 g; S6d: 2714.25 mg; suma cukréw

Wtorek masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, | Krupnik na kaszy jaglanej dukane z koperkiem, mizeria(3) pomidorami(50g), masto(15g, 3), prostych: 10.74 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 42.47 g; Btonnik
2), herbata(250ml). P ’ pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy:18.75 g; Potas: 4102.45 mg; Wapn: 525.47 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1202.85 mg; Magnez: 305.74 mg; Zelazo: 10.40 mg;
SOTATRA Z ONanasem|IJ{I00g],
Wedlina(80g), ser #6tty(35g, 3), paré|./vka( 1szt.), .masfo( 15g, 3), Energia: 2451.78 klcal; Biatko ogéferln: 75.58 g; Ttuszcz: 102.40 _f];
. ) . , . . . wedlina(50g), pieczywo Weglowodany ogétem: 202.70 g; S6d: 2854.25 mg; suma cukréw
. pomidor(40g), ogdrek kiszony(30g), Pomidorowa z lanymi  |Kawatki kurczaka w sosie : , .
Sroda masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110 Kluseczkami(2, 4) brokutowym . rvé paraboliczn mieszane(110g, 2), prostych: 15.47 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 25.71 g; Btonnik
2) herbati;(zé(fml) 4 9 ’ ym, Ivzp 4 herbata(250ml).(100g), pokarmowy: 20.50 g; Potas: 4211.70 mg; Wapn: 485.41 mg; Fosfor:
’ ’ paréwka(1szt.), masto(15g, 3), ser |1425.22 mg; Magnez: 305.41 mg; Zelazo: 9.85 mg;
3AMAENA D) ninczinas. ~
O.vvsianka na mleku(400ml, 2, 3), dzem Fasolka po bretorisku(200g), ser Energia: 2847.58 k'cal; Biatko ogéfe{n: 95.40 g; Ttuszcz: 102.25 g;
niskostodzony, paprykarz . . ., Weglowodany ogdtem: 258.47 g; S6d: 4802.20 mg; suma cukrow
, Kluski ziemniaczane(1) z okrasq,  |Z6tty(35g, 3), masto(15g, 3), . .
Czwartek warzywny(100g) masto(15g, 3), Ogédrkowa(3, 4) suréwka 2 kiszonei kapust ieczywo mieszane(110g, 2) prostych: 32.40 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 32.41 g; Btonnik
pieczywo mieszane(110g, 2), I Kapusty Zerb;ta (250mi) 9 < pokarmowy: 35.40 g; Potas: 5024.20 mg; Wapri: 1040.25 mg; Fosfor:
herbata(250ml). ’ 1947.51 mg; Magnez: 522.25 mg; Zelazo: 12.40 mg;
Ei ja: 2341.58 kcal; Biatki Stem: 74.40 g; Th 07241 g;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i Safatka z kasza bulgur(2)(100g), nergia: 2341.58 ,Ca' ko ogo erln 09; Tluszcz g #
. X . . . L L X Weglowodany ogétem: 305.40 g; S6d: 2602.21 mg; suma cukréow
. szczypiorkiem, dzem niskostodzony, Filet z ryby(1, 2, 7), ziemniaki, jajko(1) gotowane, wedlina(80g), , .
Pigtek . . Kartoflanka(3) ) L X prostych: 18.40 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 25.25 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, suréwka z marchewki i jabtka masto(15g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250mi) mieszane(110g, 2), herbata(250mi) pokarmowy: 12.47 g; Potas: 3210.25 mg; Wapri: 400.71 mg; Fosfor:
’ ’ 9: < " 11354.15 mg; Magnez: 210.40 mg; Zelazo: 10.77 mg;
E ia: 2301.41 kcal; Biatk stem: 88.74 g; Tt :102.41g;
Wedlina(80g), ser z6tty(35g, 3), Roladki drobiowe z farszem z Deliserek(3), wedlina(80g), $wiezy nergia 'ca s B1aiko 0go er'n g, Huszcz ,g'
. ) . o . Lo ) ) Weglowodany ogétem: 224.65 g; Sod: 2801.71 mg; suma cukréow
pomidor(40g), ogorek swiezy(30g), ) suszonych pomidordéw, ziemniaki |ogdrek, rzodkiewka(30g), . )
Sobota ) . Szczawiowa ] i prostych: 12.71 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 40.71g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, dukane, bukiet warzyw masto(15g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250ml) otowanych mieszane(110g, 2), herbata(250ml) pokarmowy: 21.20g; Potas: 4202.78 mg; Wapri: 485.14 mg; Fosfor:
’ : g 4 9 < " |1401.51 mg; Magnez: 305.51 mg; Zelazo: 12.87 mg;
Ei ia: 2888.34 kcal; Biatk Stem: 91.60 g; Th :127.40g;
Owsianka(3) na mleku(3), dzem Pasztet(50g, 1), ser zofty(35g, 3), hergia ,Ca tarko ogo erln g; fiuszcz g
niskostodzony, deliserek(3), masto(15 Zeberka wieprzowe, kasza omidor(40g), ogdrek kiszony(30g) Weglowodany ogdfem: 324.18 g; S6d: 5178.88 mg; suma cukrow
Niedziela Y ’ 9 Paprykowa(4) P ’ P 9/, 09 V=09, prostych: 33.21 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 31.88 g; Btonnik

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

gryczana, buraczki

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

pokarmowy: 31.41 g; Potas: 3677.60 mg; Wapri: 1047.60 mg; Fosfor:
1547.21 mg; Magnez: 387.91mg; Zelazo: 15.45 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




