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Sniadanie

Zupa

Danie Drugie

Kolacja

Wartos$ci odzywcze

Poniedziatek

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

Zupa Brokutowa zabielona(3,
4)(400ml)

Kawatki kurczaka(100g) w sosie
wtasnym z fasolkq szparagowq,
ryz(180g).

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

Energia: 1764.30 kcal; Biatko ogotem: 62.51 g; Ttuszcz: 64.71 g;
Weglowodany ogétem: 175.20 g; S6d: 1935.47 mg; suma cukréow
prostych: 14.47 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 23.71 g; Btonnik
pokarmowy: 18.50 g; Potas: 1921.31 mg; Wapn: 234.51 mg; Fosfor:
1047.17 mg; Magnez: 175.54 mg; Zelazo: 8.74 mg;

Twardg(100g, 3), dzem niskostodzony,

Pomidorowa(3, 4) z lanymi

Duszona wieprzowina(100g),

Wedlina(80g), pomidor(40g),
rukola(10g), Pasta z

Energia: 1785.30 kcal; Biatko ogétem: 82.47 g; Ttuszcz: 72.41 g;
Weglowodany ogdtem: 198.71 g; S6d:2401.11 mg; suma cukrow

Wtorek masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, 2), kluseczkami(400mi) ziemniaki dukane(200g), brzoskwinig(3)(50g), masto(15g, |prostych: 22.21 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 27.40 g; Bfonnik
herbata(250ml). buraczki(100g) 3), pieczywo mieszane(110g, 2), |pokarmowy:18.51g; Potas: 2901.21 mg; Wapri: 305.47 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1121.25 mg; Magnez: 205.41 mg; Zelazo:7.02 mg;
. Energia: 2300.74 kcal; Biatko ogdtem: 61.50g; Ttuszcz: 65.74 g;
Safatk 1)(100g), ) . .
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogdrek a a’ a,j arzynowa(1)(100g) Weglowodany ogdtem: 287.21 g; S6d: 1877.41 mg; suma cukréw
< L . )} . Gulasz warzywny(100g), makaron |paréwki(2szt.), masto(15g, 3), ) ]
Sroda Swiezy(30g), masto(15g, 3), pieczywo Rosot(4) z ryzem(400ml) enne(180g, 2) leczywo mieszane(110g, 2) prostych: 33.51 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 25.47 g; Btonnik
mieszane(110g, 2), herbata(250ml). P g, <5 li:erbc)l/ta(ZSOml) 9, <hr pokarmowy: 15.41g; Potas: 2174.51 mg; Wapn: 210.51 mg; Fosfor:
’ 1057.21 mg; Magnez: 185.25 mg; Zelazo: 9.54 mg;
) . Energia: 2657.21 kcal; Biatko ogétem: 90.71 g; Ttuszcz: 120.51 g;
(0] ki leku(400ml, 2, 3), d. . . [ [ .
ni‘:;s;z;:);zgg m Z ur( kar;nv’val:z )an?.’:r(,) 0g) Filet z kurczaka(100g) w sosie Caponata(200g), masto(15g, 3), Weglowodany ogétem: 302.21 g; S6d: 4174.51 mg; suma cukréw
Czwartek masto(15 3;’ piepczywo miesz:ne (); 10 gz ) Kalafiorowa(4)(400ml) Smietanowo-ziotowym, ziemniaki |pieczywo mieszane(110g, 2), prostych: 33.47 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 31.51 g; Btonnik
herbata(ZQE,OH;IjJ 4 9 < dukane(200g), buraczki(100g). herbata(250ml). pokarmowy: 31.50 g; Potas: 5041.20 mg; Wapri: 1014.18 mg; Fosfor:
’ 1901.41 mg; Magnez: 505.51 mg; Zelazo: 11.20 mg;
tatk iel
Sl:oﬁ kfe;z(’;)?fggq ), jaiko(1) Energia: 2111.41 kcal; Biatko ogdtem: 68.51 g; Ttuszcz: 75.47 g;
Twardg(100g, 3), dzem niskostodzony, Biaty barszcz(3) z Filet z ryby(100g), kasza g otowane. w dlinil(é 0/ ) Weglowodany ogétem: 302.51 g; S6d: 2599.47 mg; suma cukréow
Pigtek masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, 2), ma karg nem(2)(400mi) bulgur(200g, 2), fasolka ?n asto(15 ’ 3)6 iocz Wi’ prostych: 17.21 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 23.47 g; Btonnik
herbata(250ml). szparagowa(100g) mieszaneZl Olgp 2) y pokarmowy: 10.77 g; Potas: 3158.01 mg; Wapri: 400.74 mg; Fosfor:
$r 1421.51 mg; M 1 202.74 mg; Zelazo: 9.54 mg;
herbata(250ml). 51 mg; Magnez: 20 mg; Zelazo: 9.54 mg;
. ) , . . |Energia: 2111.23 kcal; Biatko ogotem: 95.74 g; Ttuszcz: 92.51 g;
Dell k(3), Wedlina(80
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogorek Roladki wieprzowe(100g), oeéli:/:es((, ffJ’ta (g 0 l;)afnasg’)(;(slmsnezy Weglowodany ogétem: 185.74 g; S6d: 3454.41 mg; suma cukréw
Sobota Swiezy(30g), masto(15g, 3), pieczywo Marchewkowa(4)(400ml) ziemniaki dukane(200g), 37 iec’z wo miesgt;ne (110 z)g, prostych: 6.54 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 38.30 g; Btonnik
mieszane(110g, 2), herbata(250ml). gotowany brokut(100g). he’rf)ata;lz50ml) 9 < pokarmowy: 13.60 g; Potas: 2901.21 mg; Wapri: 417.51 mg; Fosfor:
’ 1501.17 mg; Magnez: 208.35 mg; Zelazo: 5.74 mg;
Owsianka(3) na mleku(3), dzem Wed{/na(80g), de//',ser(3), Energia: 2428.23 klca/; Biatko ogéfelm: 86.54 g; Ttuszcz: 98.45 g
niskostodzony, deliserek(3), masto(15g, 3) Potrawka z kurczaka(100g), pomidor(40g), ogdrek Weglowodany ogdtem: 322.21g; S6d: 2841.54mg; suma cukréow
Niedziela ieczwo mfeys/zane (110 2 ) 9 3 Ros6t(4) z makaronem(2)(400ml) |ryz(180g), groszek i Swiezy(30g), masto(15g, 3), prostych: 35.25 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 41.17 g; Btonnik
ﬁerbc)llta (250ml) 9 <h marchewka(100g). pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy: 23.74 g; Potas: 342.30 mg; Wapn: 1002.71 mg; Fosfor:
’ herbata(250ml). 1701.42 mg; Magnez: 340.54 mg; Zelazo: 11.80 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




