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Sniadanie

Zupa

Danie Drugie

Kolacja

Wartosci odzywcze

Poniedziatek

Jajecznica(100g, 1), dzem, pieczywo
mieszane(110g, 2), masto(15g, 3),

Krupnik z kaszq

Spaghetti(2) bolognese(350g).

Wedlina(80g), pomidor(40g),
Swiezy ogdrek, masto(15g, 3),

Energia: 2454.27 kcal; Biatko ogétem: 97.51 g; Ttuszcz: 108.40 g;
Weglowodany ogdtem: 274.41 g; S6d: 3414.21 mg; suma cukréw
prostych: 21.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdotem: 40.45 g; Btonnik

jagl 4)(400ml, j 1 110g, 2), ,
herbata(250ml). jaglanq(4)(400mi) ZS;Z::;?Z’;;:IZ)GM( 9, 2) pokarmowy: 18.57 g; Potas: 2741.27 mg; Wapn: 247.21 mg; Fosfor:
’ 1324.51 mg; Magnez: 250.45 mg; Zelazo: 12.45 mg;
Wedlina(80g), pomidor(40g), Energia: 1877.24 kcal; Biatko ogdtem: 104.21 g; Ttuszcz: 54.21 g;
Twardg(100g, 3), dzem, masto(15g, 3), Kurczak(100g) w sosie indyjskim z |rukola(10g), Pasta z Weglowodany ogdtem: 222.51 g; S6d: 2004.50 mg; suma cukréw
Wtorek pieczywo mieszane(110g, 2), Ogdrkowa(3, 4)(400ml) |groszkiem i marchewkg(3), turiczyka(7)(50g), masto(15g, 3), prostych: 25.34 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdétem: 27.40 g; Btonnik
herbata(250ml). ryz(180g). pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy: 21.51 g; Potas: 2514.21 mg; Wapri: 274.21 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1347.27 mg; Magnez: 247.21 mg; Zelazo: 8.77 mg;
Safatka z anansem i Energia: 2345.71 keal; Biatko ogotem: 92.51 g; Ttuszcz: 111.45 g;
Wedlina(80g), ser z6tty(35g, 3), Wieprzowy kotlet mielony(100g, |kalafiorem(3)Satatka z selerem i gla: e g L 9 T ,g,
. [ . [ L ) . o Weglowodany ogdtem: 234.51 g; S6d:2974.32 mg,; suma cukrow
< pomidor(40g), ogdrek kiszony(30g), Rosot(4) z 1, 2), sosik pieczeniowy, ziemniaki |szynkq(100g, 1, 4)(100g), , .
Sroda ) R , , L. prostych: 11.51 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 42.51 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, | wermiszelem(2)(400ml) |dukane(200g), suréwka(100g)z |pardwki(2szt.), musztarda(10g), ,
. X . pokarmowy: 25.45 g; Potas: 4317.54 mg; Wapn: 534.21 mg; Fosfor:
2), herbata(250ml). kapusty kiszonej. masto(15g, 3), pieczywo 1414.51 ma: Magnes: 317.75 ma: Zelazo: 11.51 ma;
mieszane(110g, 2), herbata(250ml). ’ g, Magnez: ' g U g
Ei ia: 2345.47 kcal; Biatk jtem: 93.50 g; Th :98.78 g;
Owsianka na mleku(400ml, 2, 3), dzem, Fasolka po bretorisku(200g), ser nergia ,ca faike oge er’n g, Ituszcz g
. . . ., Weglowodany ogdtem: 224.51 g; 56d:2947.41 mg; suma cukrow
paprykarz warzywny(100g) masto(15g, | Krem z biatych warzyw(3, |tazanki(2) z kapustq i 26tty(35g, 3), masto(15g, 3), , .
Czwartek . ) . . X prostych: 11.51 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 41.41 g; Bfonnik
3), pieczywo mieszane(110g, 2), 4) (400ml) kietbasq(350g). pieczywo mieszane(110g, 2), ,
herbata(250ml) 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;
Ei ia: 2354.74 kcal; Biatk jtem: 89.51 g; Th :89.74 g;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i Satatka z kaszq kuskus(2)(100g), nergia ,ca faike oge er’n g; Tiiszcz g,
s . L . . o . Weglowodany ogdtem: 374.45 g; S6d: 2774.51 mg; suma cukrow
. szczypiorkiem, dzem, masto(15g, 3), Warzywna z ciecierzycq i |Pizza z szynkq(2, 3), paprykq i jajko(1) gotowane, Wedlina(80g), ) i
Pigtek . ) ) prostych: 23.51 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 33.74 g; Bfonnik
pieczywo mieszane(110g, 2), kurkumaq(4)(400ml) kukurydzq. masto(15g, 3), pieczywo )
herbata(250ml) mieszane(110g, 2), herbata(250ml) pokarmowy: 20.74 g; Potas: 3214. 74 Wapn: 415.45 mg; Fosfor:
’ g, < " |1474.40 mg; Magnez: 215.50 mg; Zelazo: 10.62 mg;
Ei ia: 2305 kcal; Biatk jtem: 98.51 g; Th :98.51¢g;
Wedlina(80g), ser z6tty(35g, 3), ) deliserek(3), Wedlina(80g), Swiezy nergla ca 4 fafio ogorem , g; Huszcz g’
. , . De volaille(100g, 1, 2, 3), ) . Weglowodany ogdtem: 203.52 g; S6d: 3314.mg; suma cukréw
pomidor(40g), ogérek Swiezy(30g), Barszcz czerwony(4) z ) o . |ogdrek, rzodkiewka(30g), J )
Sobota ) . . . . ziemniaki dukane(200g), groszek i . prostych: 5.67; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 4050 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, ziemniakami(400ml) masto(15g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250mi) marchewka(100g). mieszane(110g, 2), herbata(250ml) pokarmowy: 16.51g; Potas: 2914.41 mg; Wapni: 421.50 mg; Fosfor:
’ ’ 9, <h " |1512.21 mg; Magnez: 204.51 mg; Zelazo: 10.26 mg;
., Energia: 2473.41 kcal; Biatko ogotem: 90.77 g; Ttuszcz: 98.48 g;
Pasztet(50g, 1), tty(35g, 3), , . .
Owsianka(3) na mleku(3), dzem, Pieczen wieprzowa(100g) w sosie Zsr;ice/o(r (43 ))OSZ,';;Z ki‘ls(zor? (3)0 ) Weglowodany ogdtem: 351.31 g; S6d: 2816.77 mg; suma cukréw
Niedziela Deliserek(3), masto(15g, 3), pieczywo Ryzowa(4)(400ml) sliwkowym, kasza bulgur(200g, P g/, 09 V=2, prostych: 45.31 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 44.17 g; Btonnik

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

2), buraczki(100g).

masto(15g, 3), pieczywo
mieszane(110g, 2), herbata(250ml).

pokarmowy: 27.30 g; Potas: 3441.14mg; Wapn: 1021.47mg; Fosfor:
1710.74 mg; Magnez: 351.35 mg; Zelazo: 15.71 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




