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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).

Serowa(3) z
makaronem(2)

Ryz z jabtkiem i
cynamonem(350g)

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

herbata(250ml).

Energia: 1277.51 kcal; Biatko ogotem: 58.55 g; Ttuszcz: 60.20 g;
Weglowodany ogétem: 151.55 g; Sod: 1854.55 mg; suma cukréw
prostych: 13.40 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 18.55 g; Btonnik
pokarmowy: 16.40 g; Potas: 1917.50 mg; Wapn: 205.40 mg; Fosfor:
987.40mg; Magnez: 154.77 mg; Zelazo: 6.55 mg;

Twardg(100g, 3), dzem niskostodzony,

Brokutowa zabielona(3) z

Kotlet z piersi kurczaka w
ptatkach kukurydzianych(100g, 1),

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

Energia: 1854.11 kcal; Biatko ogétem: 94.20 g; Ttuszcz: 50.40 g;
Weglowodany ogdtem: 221.77 g; S6d: 2145.15 mg; suma cukréw

Wtorek masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, kropeczkami i . . pomidorami(50g), masto(15g, 3), prostych: 22.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 24.18 g; Btonnik
. ziemniaki(200g) dukane, suréwka | i ,
2), herbata(250ml). makaronowymi(2) 2 marchewki i jablka(100g) pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy: 20.22 g; Potas: 2544.11mg; Wapn: 245.75mg; Fosfor:
s g herbata(250ml). 1321.45 mg; Magnez: 212.55 mg; Zelazo: 9.85 mg;
tatk il 4 Ei ia: 2349.60 kcal; Biatki Stem: 91.70 g; Th :117.54 g;
Wedlina(80g), ser zotty(35g, 3), Wieprzowina duszona(100g) w Safatka z selerem(4) nergia: 2349.60 ,Ca » B1aiko 0go erln 91.70g; Tuszez > jq’
. , . ik X . konserwowym(1)(100g), Weglowodany ogétem: 235.78 g; S6d: 2936.56 mg; suma cukréow
. pomidor(40g), ogdrek kiszony(30g), sosie z groszkiem zielonym, kasza , ) )
Sroda ) . Kartoflanka(3) X X ) paréwka(1szt.), masto(15g, 3), ser |prostych: 13.45 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 45.70 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, jeczmienna(2)(180g), surowka ., . ,
2), herbata(250ml) kapusty biate] i 0gorka(100g) 20fty(50g, 3), pieczywo pokarmowy: 27.50 g; Potas: 4314.90 mg; Wapn: 544.10 mg; Fosfor:
’ ’ pusty 1109 9 mieszane(110g, 2), herbata(250ml). |1456.70 mg; Magnez: 351.55 mg; Zelazo: 11.70 mg;
Owsianka na mleku(400ml|, 2, 3), dzem ) Energia: 2720.41 kcal; Biatko ogétem: 85.44 g; Ttuszcz: 94.75 g;
) Kurczak w sosie z Leczo warzywne(200g), ser , , .
niskostodzony, paprykarz . L ., Weglowodany ogdtem: 195.11 g; S6d:2952.41 mg; suma cukrow
ananasem(100g), ziemniaki(200g) |Z6tty(35g, 3), masto(15g, 3), , .
Czwartek warzywny(100g) masto(15g, 3), Jarzynowa(4) dukane, fasolka ieczywo mieszane(110g, 2) prostych: 10.55g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 35.11 g; Btonnik
pieczywo mieszane(110g, 2), <para ,owa (100g) Zerb;ta (250ml) 9 < pokarmowy: 17.78g; Potas: 4325.40 mg; Wapn: 505.42 mg; Fosfor:
herbata(250ml). parag g ’ 1311.75mg; Magnez: 305.50 mg; Zelazo: 8.55 mg;
Ei ja: 2171.50 kcal; Biatki Stem: 77.45 g; Th 1 68.45g;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i Satatka jarzynowa(3)(100g), hergia 50 ,Ca' tarko ogo erln 5 g; Tluszcz: 68.45 g
C X i Krem z kukurydzy na . . . X Weglowodany ogétem: 327.11 g; S6d: 2270.55mg; suma cukrow
. szczypiorkiem, dzem niskostodzony, tazanki(2) z kapustq i jajko(1) gotowane, wedlina(80g), J R
Pigtek . . mleku kokosowym, X ) X prostych: 17.45g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 35.41 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, X pieczarkami(350g) masto(15g, 3), pieczywo )
2), herbata(250mi) grzanki(2) mieszane(110g, 2), herbata(250mi) pokarmowy: 22.45 g; Potas: 3245.75 mg; Wapn: 315.88 mg; Fosfor:
’ ’ 9: < " 11421.11 mg; Magnez: 255.25 mg Zelazo: 10.11 mg;
Energia: 2222.51 kcal; Biatko ogdtem: 105.65 g; Ttuszcz: 98.40 g;
Wedlina(80g), ser z6tty(35g, 3), Roladki drobiowe(100g) z farszem |Deliserek(3), wedlina(80g), swiezy nergia 'ca s B1atko 0go er'n g, Huszcz ,g'
i , . L , . Weglowodany ogétem: 207.11 g; S6d: 3141.41 mg; suma cukréow
pomidor(40g), ogorek swiezy(30g), . Z suszonych pomidoréw, ogorek, rzodkiewka(30g), , i
Sobota ) . Pieczarkowa(3) ; e ) i prostych: 6.69 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 42.51 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, ziemniaki(200g) dukane, bukiet ~ |masto(15g, 3), pieczywo i
2), herbata(250ml) warzyw(100g) gotowanych mieszane(110g, 2), herbata(250ml) pokarmowy: 17.17g; Potas: 2947.51 mg; Wapri: 440.51 mg; Fosfor:
’ : ywiitver g Y 9 < " |1571.17 mg; Magnez: 204.50 mg; Zelazo: 10.51 mg;
Energia: 2888.34 kcal; Biatko ogdtem: 91.60 g; Ttuszcz: 127.40 g;
Owsianka(3) na mleku(3), dzem Pasztet(50g, 1), ser 261ty(35g, 3), hergia cal; blaiko ogofem g; luszcz g
niskostodzony, deliserek(3), masto(15 Zeberka wieprzowe(120g), kasza omidor(40g), ogdrek kiszony(30g) Weglowodany ogdfem: 324.18 g; S6d: 5178.88 mg; suma cukrow
Niedziela Y ’ 9 Paprykowa(4) P 9/ 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(180g), buraczki(100g)

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




