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POD LWEM

Sniadanie

Zupa

Danie Drugie

Kolacja

Wartos$ci odzywcze

Poniedziatek

Jajecznica(100g, 1), pieczywo
petnoziarniste(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 petnoziarniste(110g, 2),
herbata(250ml).

Energia: 2454.27 kcal; Biatko ogotem: 97.51 g; Ttuszcz: 108.40 g;
Weglowodany ogétem: 274.41 g; Sod: 3414.21 mg; suma cukréow
prostych: 21.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 40.45 g; Btonnik
pokarmowy: 18.57 g; Potas: 2741.27 mg; Wapn: 247.21 mg; Fosfor:
1324.51 mg; Magnez: 250.45 mg; Zelazo: 12.45 mg;

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

Pomidorowa(3, 4) z

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

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

Energia: 1877.24 kcal; Biatko ogétem: 104.21 g; Ttuszcz: 54.21 g;
Weglowodany ogdtem: 222.51 g; S6d: 2004.50 mg; suma cukréw

Wtorek pieczywo petnoziarniste(110g, 2), lanyrr.u' koperkiem(200g), suréwka(100g) bfzoskwiniq(3)(5.0g),.masfo( 15g, 3), |prostych: 25.34 g; kw. ttuszcz. nasycone ogéierr’): 27.40 g; Bfonnik
herbata(250ml). kluseczkami(400m|) 5 kapusty kiszonei pieczywo petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 21.51 g; Potas: 2514.21 mg; Wapri: 274.21 mg; Fosfor:
pusty 4 herbata(250ml). 1347.27 mg; Magnez: 247.21 mg; Zelazo: 8.77 mg;
Safatka jarzynowa(1)(100g), Energia: 2345.71 kcal; Biatko ogétem: 92.51 g; Ttuszcz: 111.45 g;
) Wedlina(809), pomidor(40g), ?gdrek leﬁska zupa krem.z Gulasz warzywny(100g), makaron paréwki(2szt.), n7usztarda(10g), Weglowodany ogétem: 234.51 g; Séd:2974.:?2 mg; suma cukréw
Sroda kiszony(30g), masto(15g, 3), pieczywo poréw(3, 4) z groszkiem etnoziarnisty(180g, 2) masto(15g, 3), pieczywo prostych: 11.51 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 42.51 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). | ptysiowym(1, 2)(400ml) P Y 9 petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 25.45 g; Potas: 4317.54 mg; Wapn: 534.21 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1414.51 mg; Magnez: 317.75 mg; Zelazo: 11.51 mg;
. Energia: 2345.47 kcal; Biatko ogétem: 93.50 g; Ttuszcz: 98.78 g;
o ki leku(400ml|, 2, 3), . . [ [ [
:vs;a:arz :ZJ:Z e;N:( 1 037 ) mas)fo (15 Filet z kurczaka(100g) w sosie Caponata(200g), masto(15g, 3), Weglowodany ogétem: 224.51 g; S6d:2947.41 mg; suma cukrow
Czwartek Z ) P iyecz wo e;lnozZJrnistge (110g, 2) 9 Kalafiorowa(4)(400ml) |Smietanowo-ziofowym, ziemniaki |pieczywo petnoziarniste(110g, 2), prostych: 11.51 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 41.41 g; Btonnik
he’r,;)ata(yZ 5 0:’ ) 9 <) dukane(200g), buraczki(100g). herbata(250ml). pokarmowy: 22.57g; Potas: 4347.80 mg; Wapn: 534.11 mg; Fosfor:
’ 1324.40 mg; Magnez: 317.45 mg; Zelazo: 10.51 mg;
tatk jel
Sl:oﬁ kfe;z(’;)?fggq ), jaiko(1) Energia: 2354.74 kcal; Biatko ogotem: 89.51 g; Ttuszcz: 89.74 g;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i Biaty barszcz(3) z Filet panierowany z ryby(100g), gotowane wed Iingal(é 0/ ) Weglowodany ogétem: 374.45 g; S6d: 2774.51 mg; suma cukréow
Pigtek szczypiorkiem, masto(15g, 3), pieczywo ma kan}; nem(2)(400mi) kasza bulgur(200g, 2), fasolka ?n asto(15 ’ 3)6 iocz Wi' prostych: 23.51 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 33.74 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). szparagowa(100g). pe fnoziarz /iste: (§1 Ogy 2) pokarmowy: 20.74 g; Potas: 3214. 74 Wapri: 415.45 mg; Fosfor:
v 1474.4 M : 215, ; Zelazo: 10.62 mg;
herbata(250ml). 0 mg; Magnez: 215.50 mg; Zelazo: 10.62 mg;
Deliserek(3), Wedlina(80g), Swiezy |Energia: 2305 kcal; Biatko ogétem: 98.51 g; Ttuszcz: 98.51 g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogdrek Roladki wieprzowe(100g), ogorek, rzodkiewka(30g), Weglowodany ogdtem: 203.52 g; S6d: 3314.mg; suma cukrdw prostych:
Sobota Swiezy(30g), masto(15g, 3), pieczywo Paprykowa(4)(400ml)  |ziemniaki dukane(200g), masto(15g, 3), pieczywo 5.67; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 4050 g; Btonnik pokarmowy:
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). gotowany brokut(100g). petnoziarniste(110g, 2), 16.51g; Potas: 2914.41 mg; Wapri: 421.50 mg; Fosfor: 1512.21 mg;
herbata(250ml). Magnez: 204.51 mg; Zelazo: 10.26 mg;
. Energia: 2465.27 kcal; Biatko ogétem: 87.65 g; Ttuszcz: 95.51 g;
Pasztet(50g, 1), dor(40g), . ., .
Owsianka(3) na mleku(3), Deliserek(3), Rosct(4) z Potrawka z kurczaka(100g), ngzr:k Lisznn ; (;(Zmio;s( o (3)5 4 3) Weglowodany ogdtem: 322.41 g; S6d: 2874.51 mg; suma cukréw
i i 1 j 7(1 i ’ o :42.71 g; kw. i ) :42.51¢9; B j
Niedziela masto(15g, 3), pieczywo makaronem(2)(400mi) ryz(180g), groszek i pieczywo petnoziarniste(110g, 2), prostych: 42.71 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 42.51 g; Btonnik

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

marchewka(100g).

herbata(250ml).

pokarmowy: 25.41 g; Potas: 3421.14mg; Wapn: 1025.57mg; Fosfor:
1721.51 mg; Magnez: 322.47 mg; Zelazo: 14.51 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




