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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).

Krupnik z kaszq
jeczmienna(2)

Makaron(2) z sosem
truskawkowym(3)(350g)

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

herbata(250ml).

Energia: 2128.13kcal; Biatko ogdtem: 74.14 g; Ttuszcz: 70.11 g;
Weglowodany ogétem: 302.11 g; Sod: 1920.85 mg; suma cukréw
prostych: 46.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 27.25 g; Btonnik
pokarmowy: 21.11 g; Potas: 2314.85 mg; Wapn: 235.10 mg; Fosfor:
1140.55 mg; Magnez: 210.10 mg; Zelazo: 9.41 mg;

Twardg(100g, 3), dzem niskostodzony,

Kotlet z piersi kurczaka(100g, 1,
2), ziemniaki(200g) dukane,

Wedlina(80g), pomidor(40g),
rukola(10g), Hummus curry(50g),

Energia: 1804.11 kcal; Biatko ogétem: 94.11 g; Ttuszcz: 57.54 g;
Weglowodany ogdtem: 245.41 g; S6d: 2155.40 mg; suma cukréw

Wtorek mastfo(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, Ogodrkowa(3, 4) i . . prostych: 20.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 22.18 g; Btonnik
suréwka z kapusty biatej z masto(15g, 3), pieczywo .
2), herbata(250ml). aprvk mieszane(110g, 2), herbata(250m) pokarmowy: 19.45 g; Potas: 2575.10mg; Wapn: 245.10 mg; Fosfor:
paprykq 9 < " |1325.45 mg; Magnez: 215.45 mg; Zelazo: 9.85 mg;
tatk | 4 E ja: 2755.40 kcal; Biatk Stem: 80.20 g; Th :104.25 g;
Wedlina(80g), ser 26tty(35g, 3), Gulasz wieprzowy(100g), Satatka z selerem(4) nergia: 2755.40 lca, iatko 0go erln 80.20 g; Ttuszcz: 10 51g,
. ) . . . konserwowym(1)(100g), Weglowodany ogétem: 208.71 g; S6d:2874.40 mg; suma cukrow
‘ pomidor(40g), ogdrek kiszony(30g), . ziemniaki(200g) dukane z i , )
Sroda ) . Rosot(4) z makaronem(2) R . paréwka(1szt.), masto(15g, 3), ser |prostych: 10.54 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdotem: 34.20 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, koperkiem, suréwka z kapusty L, ; ,
2), herbata(250ml) kiszonej(100g) 20fty(50g, 3), pieczywo pokarmowy: 18.40 g; Potas: 4211.25 mg; Wapn: 500.21 mg; Fosfor:
’ ’ d g mieszane(110g, 2), herbata(250ml). |1344.20 mg; Magnez: 285.40 mg; Zelazo: 11.40 mg;
Owsianka na mleku(400ml, 2, 3), dzem Energia: 2612.88 kcal; Biatko ogétem: 75.11 g; Ttuszcz: 100.20 g;
; s . . Leczo warzywne(200g), ser , X ,
niskostodzony, paprykarz Bitki drobiowe(100g) w sosie #61ty(353, 3), masto(15g, 3) Weglowodany ogétem: 311.50 g; S6d: 4810.25 mg; suma cukréow
Czwartek warzywny(100g) masto(15g, 3), Zurek(3, 4) na zeberkach |indyjskim z marchewkq i iec); Wg’mi:—:’szane (11 Og ’ 23 prostych: 32.40 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 30.21 g; Btonnik
pieczywo mieszane(110g, 2), groszkiem, ryz(180g) paraboliczny Zerb;ta (250mi) 9 < pokarmowy: 32.44 g; Potas: 5010.20 mg; Wapri: 1011.15 mg; Fosfor:
herbata(250ml). ’ 1915.11 mg; Magnez: 520.01mg; Zelazo: 12.77 mg;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i ' Satatka z br?kflfem i makaronem(2) |Energia: 2250.75 klcal; Biatko ogéferln: 60.25g; Ttuszcz: 67.40 g;l
o X X Krem z zielonego L. L orzo(100g), jajko(1) gotowane, Weglowodany ogétem: 280.10 g; Séd: 2600.75 mg; suma cukréow
. szczypiorkiem, dzem niskostodzony, Placuszki ryzowe z cukiniq i . , .
Pigtek masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110 groszku(3, 4) z sosem jogurtowym(3) (350g) wedlina(80g), masto(15g, 3), prostych: 17.20 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 20.40 g; Btonnik
2) herbatill(25,(§ml) 4 9 grzankami(2) /o9 4 g pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy: 10.50 g; Potas: 3140.11 mg; Wapri: 380.25 mg; Fosfor:
’ ’ herbata(250ml). 1314.25 mg; Magnez: 221.70 mg; Zelazo: 10.05 mg;
E ia: 2142.50 kcal; Biatk stem: 100.21 g; Th :100.70 g;
Wedlina(80g), ser z6tty(35g, 3), Roladki drobiowe(100g) z farszem |Deliserek(3), wedlina(80g), swiezy nergia 'ca s B1aiko 0go er'n g; Huszcz i g
i , . L , . Weglowodany ogétem: 201.41 g; S6d: 3101.70 mg; suma cukréow
pomidor(40g), ogorek swiezy(30g), . Z suszonych pomidoréw, ogorek, rzodkiewka(30g), , i
Sobota ) . Pieczarkowa(3) . L. i prostych: 6.42 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdétem: 42.70 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, ziemniaki(200g) dukane, fasolka |masto(15g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250ml) szparagowa(100g) mieszane(110g, 2), herbata(250ml) pokarmowy: 13.47 g; Potas: 2940.40 mg; Wapni: 447.40 mg; Fosfor:
’ ’ parag g 9 < " |1501.47mg; Magnez: 250.47 mg; Zelazo: 9.70 mg;
Ei ia: 2754.10 kcal; Biatk Stem: 85.45 g; Th :100.85 g;
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(120g), kasza omidor(40g), ogdrek kiszony(30g) Weglowodany ogdfem: 300.11 g; S6d: 5105.45 mg; suma cukréw
Niedziela “ ’ 9 Warzywna z ciecierzycg P gl P 9/, 09 N=2e) prostych: 28.41 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 25.11 g; Btonnik

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

gryczana(180g), buraczki(100g)

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

pokarmowy: 25.45 g; Potas: 3610.80 mg; Wapri: 1010.11 mg; Fosfor:
1510.10 mg; Magnez: 325.10mg; Zelazo: 12.27 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




