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Sniadanie

Zupa (400ml)

Danie Drugie

Kolacja

Wartos$ci odzywcze

Poniedziatek

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

Brokutowa zabielona(3) z
muszelkami(2)

Spaghetti(2) bolognese (350g).

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

herbata(250ml).

Energia: 1987.41 kcal; Biatko ogotem: 82.74 g; Ttuszcz: 92.41 g;
Weglowodany ogétem: 201.41 g; Sod: 3701.41 mg; suma cukréw
prostych: 11.41 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 33.21 g; Btonnik
pokarmowy: 17.41 g; Potas: 2657.41 mg; Wapn: 224.74 mg; Fosfor:
1240.21 mg; Magnez: 231.41mg; Zelazo: 10.41 mg;

Twardg(100g, 3), dzem niskostodzony,

Kurczak(100g) w sosie z
ananasem(3), ryz

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

Energia: 1857.41 kcal; Biatko ogétem: 80.77 g; Ttuszcz: 81.54 g;
Weglowodany ogdtem: 210.51 g; S6d:2511.41mg; suma cukréw

Wtorek masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, | Fasolowa(4) z kietbaskq araboliczny(180g), groszek pomidorami(50g), masto(15g, 3), prostych: 23.71 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 25.40 g; Btonnik
2), herbata(250ml). fielon (100y) 9’9 pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy:18.41g; Potas: 2901.47 mg; Wapn: 314.51 mg; Fosfor:
V g herbata(250ml). 1101.47 mg; Magnez: 224.51 mg; Zelazo: 10.74 mg;
Ei ja: 2247.31 kcal; Biatk Stem: 92.54 g; Th 011741 g;
Wedlina(80g), ser zotty(35g, 3), ) - Jarzynowa satatka(1)(100g), hergia ,Ca tarko ogo erln g; fiuszcz ,g
R ) ) Krem z biatych warzyw(3) |Kotlet z piersi kurczaka(100g)(1, . Weglowodany ogétem: 240.71 g; S6d:2914.77 mg; suma cukrow
. pomidor(40g), ogdrek kiszony(30g), ] R ] o paréwki(2szt.), masto(15g, 3), ) .
Sroda ) . z groszkiem ptysiowym(1, |2), ziemniaki dukane(200g), i i prostych: 11.28 g; kw. tfuszcz. nasycone ogétem: 42.71 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, ) ) ' pieczywo mieszane(110g, 2), ,
2), herbata(250ml) 2) suréwka z kapusty kiszonej(100g) herbata(250mi) pokarmowy: 23.71 g; Potas: 4201.41 mg; Wapni: 540.21 mg; Fosfor:
’ ’ ’ 1401.20 mg; Magnez: 301.42mg; Zelazo: 10.22 mg;
Owsianka na mleku(400ml, 2, 3), dzem Energia: 2111.50 kcal; Biatko ogétem: 75.32 g; Ttuszcz: 68.25 g;
. . Leczo warzywne(200g), ser ) ) ,
niskostodzony, paprykarz Kopytka(1) z masetkiem(3)(350g), 261ty(35g, 3), masto(15g, 3) Weglowodany ogétem: 301.74 g; Sod: 421.44 mg,; suma cukrow
Czwartek warzywny(100g) masto(15g, 3), Rosot(4) z makaronem(2) |surdwka z marchewki i iec); Wg’mi:—:’szane (11 Og ’ 23 prostych: 30.21 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 32.71 g; Btonnik
pieczywo mieszane(110g, 2), jabtka(100g) Zerb;ta (250mi) 9 < pokarmowy: 30.71 g; Potas: 5001.41 mg; Wapri: 1001.51 mg; Fosfor:
herbata(250ml). ’ 1940.41 mg; Magnez: 502.21 mg; Zelazo: 12.41 mg;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i . ' Safatka z groszki'enj zielonym i Energia: 2201.74 klcal; Biatko ogéferln: 70.41 g; Ttuszcz: 84.74 g,:
szcavpiorkiem. dsem niskostodzon Filet panierowany z ryby(100g)(1, |ryzem(1)(100g), jajko(1) gotowane, |Weglowodany ogdtem: 301.47 g; S6d: 2601.51 mg; suma cukrow
Pigtek masiflg( 150, 3 )' ieczywo mieszane);’l 10 Barszcz ukrainiski(3, 4) |2, 7), ziemniaki(200g), surowka z |wedlina(80g), masto(15g, 3), prostych: 19.41 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 27.51 g; Btonnik
2) herbatilt ( 25’ (;7m ) 4 9 kapusty i ogérka(100g) pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy: 12.40 g; Potas: 3210.32 mg; Wapri: 387.74 mg; Fosfor:
’ ’ herbata(250ml). 1384.71 mg; Magnez: 202.47 mg; Zelazo: 10.71 mg;
E ia: 2314.21kcal; Biatk jtem: 90.71 g; Th 110241 g;
Wedlina(80g), ser z6tty(35g, 3), . Deliserek(3), wedlina(80g), $wiezy nergia ?a s BIaTKO 090 er{) g; Huszcz g’,
i , . Zraz wieprzowy(100g), kasza , . Weglowodany ogdtem: 231.41 g; S6d: 2801.71 mg; suma cukréow
pomidor(40g), ogorek swiezy(30g), ) . ogorek, rzodkiewka(30g), . )
Sobota ) . Paprykowa(4) jeczmienna(2)(180g), fasolka i prostych: 12.41 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 40.71g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, masto(15g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250ml) szparagowa(100g) mieszane(110g, 2), herbata(250ml) pokarmowy: 22.71 g; Potas: 4201.77 mg; Wapn: 487.11 mg; Fosfor:
’ ’ rer " |1401.47 mg; Magnez: 302.70 mg; Zelazo: 12.90 mg;
Ei ia: 2878.32kcal; Biatk jtem: 87.40 g; Th :120.74 g;
Owsianka(3) na mleku(3), dzem . Pasztet(50g, 1), ser zofty(35g, 3), hergia ?a 'atko 0go enl7 g; Huszcz g
niskostodzony, deliserek(3), masfo(15 Pieczone udko z kurczaka(140g), omidor(40g), ogérek kiszony(30g) Weglowodany ogdtem: 302.77 g; S6d: 5170.41 mg; suma cukréw
Niedziela “ ’ 9 Pieczarkowa(3, 4) ryz(180g), buraczki P 9/, 09 N=2e) prostych: 30.41 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 30.78 g; Btonnik

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

gotowane(100g)

masto(15g, 3), pieczywo

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

pokarmowy: 30.51 g; Potas: 3670.41 mg; Wapri: 1040.71 mg; Fosfor:
1540.11 mg; Magnez: 380.71mg; Zelazo: 12.74 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




