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Sniadanie

Zupa

Danie Drugie

Kolacja

Wartosci odzywcze

Poniedziatek

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

Krupnik z kaszq
jaglang(400ml, 4).

Kawatki kurczaka(100g) w
kremowym sosie(3) z brokutami,
ryz.

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

herbata(250ml).

Energia: 1702.30 kcal; Biatko ogdtem: 65.21 g; Ttuszcz: 67.51 g;
Weglowodany ogdtem: 198.90 g; S6d:1971.80 mg; suma cukrow
prostych: 16.46 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 27.85 g; Btonnik
pokarmowy:20.41 g; Potas: 1901.51 mg; Wapn: 241.20 mg; Fosfor:
1060.21 mg; Magnez: 201.84 mg; Zelazo: 10.57mg;

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

Rosot(400ml, 4) z

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

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

Energia: 1850.70 kcal; Biatko ogétem: 82.62 g; Ttuszcz: 78.80 g;
Weglowodany ogétem: 217.73 g; S6d:2530.07 mg; suma cukrow

Wtorek pieczywo mieszane(110g, 2), ] ) , pomidorami(50g), masto(15g, 3), prostych: 25.38 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 30.80 g; Bfonnik
ki ki 2). ki ki ka(100
herbata(250ml). ropeczkami(2) kzngtlez,);;:nrgw a(100g) 2 pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy:20.75g; Potas: 2951.70 mg; Wapn: 320.31 mg; Fosfor:
pusty 4 herbata(250ml). 1151.70 mg; Magnez: 230.41 mg; Zelazo: 8.85 mg;
Energia: 2415.3 kcal; Biatko ogdtem: 70.77 g; Ttuszcz: 71.41 g;
Wedlina(80g), ser z6tty(35g, 3), , Satatka jarzynowa(100g, 1), gf , ! 9 . g; fuszcz g ,
. , ) Kurczak sauté(100g), kasza . Weglowodany ogdtem: 330.57 g; S6d:1941.24 mg; suma cukrow
. pomidor(40g), ogdrek kiszony(30g), Barszcz czerwony(400ml, |. ) paréwki(2szt.), musztarda(10g), , .
Sroda ) . . . ] jeczmienna(180g, 2), ) prostych: 40.24 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 28.72 g; Bfonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, 4) z ziemniakami. . masto(15g, 3), pieczywo .
2), herbata(250mi) buraczki(100g). mieszane(110g, 2), herbata(250ml) pokarmowy:19.85g; Potas: 2247.50 mg; Wapn: 251.21 mg; Fosfor:
’ ' 9 <) " 11141.60 mg; Magnez: 208.51 mg; Zelazo: 11.90mg;
Ei ja: 2414.41 kcal; Biatk stem: 92.65 g; Tt :101.41¢g;
Owsianka na mleku(400ml, 2, 3), dzem, Fasolka po bretorisku(200g), ser nergla /ca s Blafko 0go er’n g; fuszcz ’g,
Zupa serowa(400ml, 3) z . L ., Weglowodany ogdtem: 221.64 g; S6d:2841.41 mg; suma cukréow
paprykarz warzywny(100g) masto(15g, ] ] Kaszanka(2), ziemniaki 20tty(35g, 3), masto(15g, 3), , ]
Czwartek ; ; groszkiem ptysiowym(1, , ) ] A prostych: 11.51 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 40.51 g; Btonnik
3), pieczywo mieszane(110g, 2), dukane(200g), ogdrek kiszony. pieczywo mieszane(110g, 2), ,
herbata(250mi) 2). herbata(250ml) pokarmowy: 23.64g; Potas: 4317.81 mg; Wapn: 540.21 mg; Fosfor:
’ ’ 1351.50 mg; Magnez: 317.44 mg; Zelazo: 10.70 mg;
tatk i E ja: 2151.10 kcal; Biatk jtem: 78.20 g; Tt :70.57 g;
Twarég(100g, 3)  rzodkiewkq i Sai at.azananasem I' ’ nergia: 2151.10 lca, iatko ogo erln 8.20 g; Ttuszcz: 70.5 g{,
T . , ) , .. kalafiorem(100g, 1), jajko(1) Weglowodany ogdtem: 317.40 g; S6d: 2274.40mg; suma cukrow
. szczypiorkiem, dzem, masto(15g, 3), Zupa jarzynowa(400ml, |tazanki(2) z pieczarkami i : , )
Pigtek . . gotowane, Wedlina(80g), prostych: 18.60g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 34.65 g; Btonnik
pieczywo mieszane(110g, 2), 4). kapustq(350g). . ,
herbata(250ml) masto(15g, 3), pieczywo pokarmowy: 23.71 g; Potas: 3214.51 mg; Wapn: 314.47 mg; Fosfor:
’ mieszane(110g, 2), herbata(250ml). |1417.40 mg; Magnez: 250.41 mg Zelazo: 10.45 mg;
Ei ja: 2222.51 kcal; Biatk jtem: 105.65 g; Th :98.40g;
Wedlina(80g), ser z6tty(35g, 3), Roladki drobiowe ze deliserek(3), Wedlina(80g), swiezy hergia ,ca s B1aik0 0go er’n g; fiuszcz ’g,
. . .. . L. i , X Weglowodany ogdtem: 207.11 g; S6d:3141.41 mg; suma cukrow
pomidor(40g), ogdrek swiezy(30g), Zupa Szczawiowa(400ml, |szpinakiem(100g), ryz(180g), ogorek, rzodkiewka(30g), , )
Sobota ;i . . . prostych: 6.69 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 42.51 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, 3). gotowany groszek i masto(15g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250ml) marchewka(100g) mieszane(110g, 2), herbata(250ml) pokarmowy:17.17g; Potas: 2947.51 mg; Wapri: 440.51 mg; Fosfor:
’ : g’ 9, <t “11571.17 mg; Magnez: 204.50 mg; Zelazo: 10.51 mg;
» Energia: 2888.34 kcal; Biatko ogétem: 91.60 g; Ttuszcz: 127.40 g;
. Pasztet(50g, 1), fty(35g, 3), . . )
Owsianka(3) na mleku(3), dzem, Pieczone Zeberka(100g), kasza asz.e (509, 1) se’r 20 },l( 9, 3) Weglowodany ogdtem: 324.18 g; Sod: 5178.88 mg; suma cukrow
. . ) ) Zupa paprykowa(400ml, pomidor(40g), ogdrek kiszony(30g), , )
Niedziela Deliserek(3), masto(15g, 3), pieczywo 4) 2 rysem bulgur(200g, 2), gotowany masto(15g, 3), pieczywo prostych: 33.21 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 31.88 g; Bfonnik
mieszane(110g, 2), herbata(250ml). yzem. kalafior(100g). mieszane?ilol pz) ;/erbata(250m/) pokarmowy: 31.41 g; Potas: 3677.60 mg; Wapri: 1047.60 mg; Fosfor:
9 < "11547.21 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




