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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 cukréw
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

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

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

Energia: 1800.41 kcal; Biatko ogétem: 85.57 g; Ttuszcz: 75.71 g;
Weglowodany ogdtem: 201.51 g; S6d:2471.21 mg; suma cukrow

Wtorek masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, lanyrr.u' koperkiem(200g), suréwka(100g) bfzoskwiniq.(3)(50g), masto(15g, 3), |prostych: 23.41 g; kw. ttuszcz. nasycone ogéiecn: 28.50 g; Bfonnik
2), herbata(250ml). kluseczkami(400ml) 5 kapusty kiszonei pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy:19.47g; Potas: 2947.21 mg; Wapn: 317.51 mg; Fosfor:
pusty 7 herbata(250ml). 1104.51 mg; Magnez: 217.51 mg; Zelazo:7.74 mg;
Ei ja: 2324.51 kcal; Biatki Stem: 65.74 g; Th 1 68.24 g;
Wedlina(80g), ser 26fty(35g, 3), ) Satatka jarzynowa(1)(100g), nergia lca iatko 0go: erln g; Ttuszcz g’
R ) ) Duriska zupa krem z . Weglowodany ogétem: 301.47 g; S6d: 1904.51 mg; suma cukréow
. pomidor(40g), ogdrek kiszony(30g), ) R Gulasz warzywny(100g), makaron |paréwki(2szt.), masto(15g, 3), ) )
Sroda ) . poréw(3, 4) z groszkiem i i prostych: 35.21 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 27.52 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, R penne(180g, 2). pieczywo mieszane(110g, 2), ,
2), herbata(250mi) ptysiowym(1, 2)(400ml) herbata(250mi) pokarmowy: 17.75g; Potas: 2204.47 mg; Wapri: 212.71 mg; Fosfor:
’ ! ’ 1101.51 mg; Magnez: 201.41 mg; Zelazo: 10.80 mg;
Owsianka na mleku(400ml, 2, 3), dzem Energia: 2714.54 kcal; Biatko ogétem: 92.51 g; Ttuszcz: 127.47 g;
niskostodzony, paprykarz Filet z kurczaka(100g) w sosie Caponata(200g), ser Zofty(35g, 3), |Weglowodany ogotem: 305.17 g; S6d: 4201.41 mg; suma cukrow
Czwartek warzywny(100g) masto(15g, 3), Kalafiorowa(4)(400ml) |Smietanowo-ziofowym, ziemniaki |masto(15g, 3), pieczywo prostych: 35.51 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 32.41 g; Btonnik
pieczywo mieszane(110g, 2), dukane(200g), buraczki(100g). mieszane(110g, 2), herbata(250ml). |pokarmowy: 32.47 g; Potas: 5001.21 mg; Wapn: 1041.21 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1927.02 mg; Magnez: 508.31 mg; Zelazo: 12.41 mg;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i . ' Safatkc? z zielonym N Energia: 2147.51 klcal; Biatko ogéferln: 71.41 g; Ttuszcz: 76.51 g,:
o X X R Filet panierowany z ryby(100g), groszkiem(1)(100g), jajko(1) Weglowodany ogétem: 305.47 g; S6d: 2604.51 mg; suma cukréow
. szczypiorkiem, dzem niskostodzony, Biaty barszcz(3) z . [ .
Pigtek masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110 makaronem(2)(400mi) kasza bulgur(200g, 2), fasolka gotowane, wedlina(80g), prostych: 18.41 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 25.51 g; Btonnik
2) herbatilt ( 25’ (;7m ) 4 9 szparagowa(100g). masto(15g, 3), pieczywo pokarmowy: 12.47 g; Potas: 3204.51 mg; Wapri: 405.01 mg; Fosfor:
’ ’ mieszane(110g, 2), herbata(250ml). |1447.11 mg; Magnez: 205.47 mg; Zelazo: 10.47 mg;
E ia: 2141.47 kcal; Biatk stem: 102.51 g; Th :95.47 g;
Wedlina(80g), ser z6tty(35g, 3), o Deliserek(3), wedlina(80g), $wiezy nergia 'ca s Blaiko 0go er'n g, Huszcz ,g'
. L Roladki wieprzowe(100g), . . Weglowodany ogdtem: 199.51 g; S6d: 3414.27 mg; suma cukréw
pomidor(40g), ogorek swiezy(30g), ) . ogorek, rzodkiewka(30g), , i
Sobota ) . Paprykowa(4)(400ml)  |ziemniaki dukane(200g), i prostych: 7.78 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 41.31 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, masto(15g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250ml) gotowany brokut(100g). mieszane(110g, 2), herbata(250mi) pokarmowy: 14.71 g; Potas: 2941.01 mg; Wapn: 427.47 mg; Fosfor:
’ ’ 9 < " |1547.20 mg; Magnez: 210.40 mg; Zelazo: 7.41 mg;
Ei ia: 2444.51 kcal; Biatk Stem: 87.80 g; Th :100.51 g;
Owsianka(3) na mleku(3), dzem Pasztet(50g, 1), ser 261ty(35g, 3), hergia cal; blaiko ogofem g; luszcz 9
) R , Potrawka z kurczaka(100g), . . f Weglowodany ogdtem: 317.41g; S6d: 2854.20mg; suma cukréow
Niedziela niskostodzony, deliserek(3), masfo(15g, Rosdf(4) z ryz(180g), groszek i pomidor(40g), ogdrek kiszony(30g), rostych: 40.47 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 42.21 g; Btonnik
3), pieczywo mieszane(110g, 2), makaronem(2)(400ml) 4 g/ 8 masto(15g, 3), pieczywo prostych. <9.47 g; kW. - nasy g ae.elg;

herbata(250ml).

marchewka(100g).

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

pokarmowy: 25.21 g; Potas: 3447.20 mg; Wapri: 1014.51 mg; Fosfor:
1747.51 mg; Magnez: 347.20 mg; Zelazo: 12.71 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




