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Sniadanie

Zupa

Danie Drugie

Kolacja

Wartos$ci odzywcze

Poniedziatek

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

Kapusniak(400ml).

Spaghetti(2) z soczewicq i
paprykg.

Wedlina(80g), pomidor(40g), swiezy
ogorek, masto(15g, 3), pieczywo
mieszane(110g, 2), herbata(250ml).

Energia: 2477.16 kcal; Biatko ogétem: 102.20 g; Ttuszcz: 110.52 g;
Weglowodany ogdtem: 288.22 g; S6d: 3822.37 mg; suma cukréow
prostych: 17.37 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 40.23 g; Btonnik
pokarmowy: 21.15 g; Potas: 2816.87 mg; Wapn: 284.80 mg; Fosfor:
1340.96 mg; Magnez: 258.35 mg; Zelazo: 13.65 mg;

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

Rosot(400ml, 4) z

Kawatki schabu duszone w sosie

Wedlina(80g), pomidor(40g),
rukola(10g), Pasta jajeczna(50g, 1),

Energia: 2269.70 kcal; Biatko ogétem: 92.71 g; Ttuszcz: 120.48 g;
Weglowodany ogdtem: 227.68 g; S6d: 2946.46 mg; suma cukréow

Wtorek pieczywo mieszane(110g, 2), makaronem(2). paprykowym, kasza bulgur(200g, masto(15g, 3), pieczywo prostych: 13.51 g; kw. ttuszcz. nasycone ogéferiq: 46.70 g; Btonnik
herbata(250ml). 2), fasolka szparagowa(100g). mieszane(110g, 2), herbata(250ml) pokarmowy:26.57 g; Potas: 4234.90 mg; Wapr: 564.15 mg; Fosfor:
9, <h " |1486.74 mg; Magnez: 346.51 mg; Zelazo: 12.86 mg;
Energia: 2375.62 kcal; Biatko ogétem: 93.68 g; Ttuszcz: 121.52 g;
Wedlina(80g), ser 26tty(35g, 3), Filet saute z piersi kurczaka, Satatka z kaszq kuskus(100g, 2), 9! ) ! goren g, Tuszcz g
. ) . . Lo .. Weglowodany ogdtem: 244.68 g; 56d:2960.42 mg; suma cukréw
. pomidor(40g), ogdrek kiszony(30g), [ ziemniaki dukane(200g), paréwki(2szt.), musztarda(10g), , .
Sroda ) . Ogdrkowa(400ml|, 3). ) . prostych: 12.48 g; kw. tfuszcz. nasycone ogétem: 43.65 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, gotowany groszek i masto(15g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250ml) marchewka(100g) mieszane(110g, 2), herbata(250ml) pokarmowy: 26.50 g; Potas: 4324.80 mg; Wapri: 544.15 mg; Fosfor:
’ ; g/ 9, < " |1474.68 mg; Magnez: 324.57 mg; Zelazo: 12.60 mg;
Ei ja: 2219.70 kcal; Biatk jtem: 93.65 g; Tt :123.48 g;
Owsianka na mleku(400ml, 2, 3), dzem, Leczo warzywne(200g), ser nergia ,Ca » Blalko ogo e::n g; Muszcz ,g'
aprykarz warzywny(100g) masto(15 361ty(350, 3), masto(15g, 3) Weglowodany ogdtem: 241.65 g; S6d:2946.46 mg; suma cukréw
Czwartek  |PP y y yi-ovg 9 Krem z kalafiora(400ml). |Nalesniki(300g, 1, 2, 3). , Y229, " 92 prostych: 11.48 g; kw. tfuszcz. nasycone ogétem: 43.71 g; Btonnik
3), pieczywo mieszane(110g, 2), pieczywo mieszane(110g, 2), ,
herbata(250ml) herbata(250mi) pokarmowy:26.60 g; Potas: 4324.90 mg; Waprni: 514.15 mg; Fosfor:
) ) 1446.60 mg; Magnez: 324.50 mg; Zelazo: 11.60 mg;
Twarég(100g, 3) 2 rzodkiewkg i . . o Safc.Jtl.m z selerem i szynkq(100g, 1, |Energia: 2359.70 Ifcal; Biatko ogéferln: 93.71 g; Ttuszcz: 121.32 ’g;
szczypiorkiem, dzem, masto(15g, 3) Filet z ryby(120g, 7), ziemniaki 4), jajko(1) gotowane, Weglowodany ogdtem: 237.48 g; Sod: 2856.44 mg; suma cukrow
Pigtek iec}zlpwo mie;zane (i 100, 2) 9 2 Brokutowa(400ml, 3).  |dukane(200g), suréwka(100g) z  |Wedlina(80g), masto(15g, 3), prostych: 13.35 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 45.70 g; Btonnik
zerb;ta (250mi) 9, <h tartej marchewki i jabtka. pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy: 27.52 g; Potas: 4331.80 mg; Wapri: 514.21 mg; Fosfor:
’ herbata(250ml). 1477.70 mg; Magnez: 324.45 mg; Zelazo: 11.72 mg;
E ia: 2349.70 kcal; Biatk Stem: 93.60 g; Tt :113.48 g;
Wedlina(80g), ser zotty(35g, 3), deliserek(3), Wedlina(80g), swiezy nergia ,Ca 1afXo ogo erln g; Tuszez g
. . P . , . Weglowodany ogdtem: 242.65 g; S6d: 2846.46 mg; suma cukrow
pomidor(40g), ogorek swiezy(30g), Zraz wieprzowy(100g), kasza ogorek, rzodkiewka(30g), , .
Sobota ) . Jarzynowa(400ml). . . prostych: 12.40 g; kw. tfuszcz. nasycone ogdtem: 44.70 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, bulgur(200g, 2), buraczki(100g). |masto(15g, 3), pieczywo ,
. pokarmowy: 26.47 g; Potas: 4233.90 mg; Wapn: 551.10 mg; Fosfor:
2), herbata(250ml). mieszane(110g, 2), herbata(250ml). .
1446.65 mg; Magnez: 324.57 mg; Zelazo: 13.60 mg;
., Energia: 22123.24 kcal; Biatko ogotem: 75.40 g; Ttuszcz: 80.64 g;
Pasztet(50g, 1), tty(35g, 3), , ) .
Owsianka(3) na mleku(3), dzem, , . asz.e (509, 1), se'r zo }_l( 9 3) Weglowodany ogdtem: 327.58 g; S6d: 1997. mg; suma cukréw
. ) ) ) Ros6t(400ml, 4) z Potrawka z kurczaka, ryz(180g),  |pomidor(40g), ogdrek kiszony(30g), , .
Niedziela Deliserek(3), masto(15g, 3), pieczywo . ) prostych: 52.40g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 34.27 g; Btonnik
. makaronem(2). groszek i marchewka(100g). masto(15g, 3), pieczywo i
mieszane(110g, 2), herbata(250ml). mieszane(110g, 2), herbata(250mi) pokarmowy: 20.91g; Potas: 22234.25 mg; Wapn: 244.20 mg; Fosfor:
9, < " |110.05 mg; Magnez: 217.50 mg; Zelazo: 12.97 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




