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POD LWEM

Sniadanie

Zupa(400ml)

Danie Drugie

Kolacja

Wartos$ci odzywcze

Poniedziatek

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

Pomidorowa(3, 4) z ryzem

Kawatki kurczaka(100g) w sosie z
zielonym groszkiem, makaron(2)
petnoziarnisty(180g)

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

Energia: 1654.71 kcal; Biatko ogotem: 58.44 g; Ttuszcz: 61.11g;
Weglowodany ogétem: 174.10 g; Sod: 1874.41 mg; suma cukréow
prostych: 12.40 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 20.51 g; Btonnik
pokarmowy: 17.41 g; Potas: 1922.57 mg; Wapn: 205.41 mg; Fosfor:
987.51mg; Magnez: 185.54 mg; Zelazo: 7.52 mg;

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

Kapusniak(4) z mtodej

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

Wedlina(80g), pomidor(40g),
rukola(10g), Hummus z curry(50g),

Energia: 1788.47 kcal; Biatko ogétem: 75.41 g; Ttuszcz: 72.51 g;
Weglowodany ogétem: 200.51 g; S6d:2471.774 mg; suma cukrow

Wtorek pieczywo petnoziarniste(110g, 2), . ) . . L masto(15g, 3), pieczywo prostych: 22.41 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 22.41 g; Btonnik
herbata(250ml). kapusty z ziemniakami I;operklem(ZOOg), mizeria(100g, petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy:17.51g; Potas: 2574.10 mg; Wapni: 287.51 mg; Fosfor:
) herbata(250ml). 1051.41 mg; Magnez: 202.41 mg; Zelazo: 8.21 mg;
Satatka chfopska(1)(100g), Energia: 2324.41kcal; Biatko ogotem: 72.21 g; Ttuszcz: 88.41 g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogdrek Filet saute(100g), kasza parowki(2szt.), musztarda(10g), Weglowodany ogdtem: 205.51g; S6d: 3721.47 mg; suma cukrow
Sroda kiszony(30g), masto(15g, 3), pieczywo Ogdrkowa(3, 4) bulgur(180g, 2), fasolka masto(15g, 3), pieczywo prostych: 7.01 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdétem: 32.41 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). szparagowa(100g) petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 19.80 g; Potas: 2471.51 mg; Wapni: 550.21 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1147.77 mg; Magnez: 270.51 mg; Zelazo: 8.51 mg;
Owsianka na mileku(400ml, 2, 3), . . o Makaron(2) orzo z ciecierzycq i Energia: 2370.41 k'cal; Biatko ogofe{n: 80.51g; Ttuszcz: 92.47 g,:
Krem kukurydziany(3) z |Gotqbki(100g) bez zawijania w . Weglowodany ogdtem: 201.54 g; S6d:2874.41 mg; suma cukrow
Czwartek papr.ykarz Warzywny(IQOQ) masfo(15g, mlekiem kokosowym i |sosie pomidorowym(3), ziemniaki k/.efbaskq(200g),.ma?fo(15g, 3 prostych: 9.41 g; kw. tluszcz. nasycone ogétem: 35.40 g; Btonnik
3), pieczywo petnoziarniste(110g, 2), ) ; pieczywo petnoziarniste(110g, 2), ,
herbata(250ml). grzankami(2) dukane(200g), buraczki(100g) herbata(250mi). pokarmowy: 20.41g; Potas: 385.51mg; Wapri: 521.4 mg; Fosfor:
1301.41 mg; Magnez: 305.74 mg; Zelazo: 10.41 mg;
Satatka z ananasem i . . .
) ' ' o kalafiorem(3)(100g), jajko(1) Energia: 2357.50 klcal; Biatko ogoferln: 78.50 g; Ttuszcz: 67.41 g,:
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i Makaron(2) petnoziarnisty ze gotowane, wedlina(80g) Weglowodany ogdtem: 298.47 g; S6d: 2101.41 mg; suma cukréw
Pigtek szczypiorkiem, masto(15g, 3), pieczywo Chtodnik(3) szpinakiem i serem typu maso (15§; 3) pieczywol prostych: 9.45 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 21.51 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). greckiego(3)(350g) pe fnoziarn,iste: (110g, 2), pokarmowy: 27.47 g; Potas: 3201.?1 mg; Wapn: 285.41 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1540.01 mg; Magnez: 302.21 mg; Zelazo: 12.11 mg;
. . Deliserek(3), Wedlina(80g), Swiezy |Energia: 2247.01 kcal; Biatko ogétem: 84.51g; Ttuszcz: 100.21 g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogdrek Roladiki droblowe.(IO(?g) 2 farszem ogorek, rzodkiewka(30g), Weglowodany ogétem: 214.51 g; S6d: 2785.41 mg; suma cukréw
Sobota Swiezy(30g), masto(15g, 3), pieczywo Zupa szczawiowa(3) z.susz?nli/ ci()jplc(wmldc;rgow, " masto(15g, 3), pieczywo prostych: 11.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 38.51g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). flri)r::cl:e:/k:( lt;r(;e() 9), grosze petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 20.14g; Potas: 4147.51 mg; Wapn: 445.21 mg; Fosfor:
g herbata(250ml). 1385.11 mg; Magnez: 302.74 mg; Zelazo: 12.54mg;
. Energia: 2801.12 kcal; Biatko ogotem: 81.11 g; Ttuszcz: 101.41 g;
Owsianka(3) na mleku(3), Deliserek(3), Biaty barszcz(3) z Zeberka wieprzowe(100g), kasza Zzzrteelff/fznnl; };(277/:70;5(?:(?'_; 4 3) Weglowodany ogdtem: 287.41 g; S6d: 5101.40 mg; suma cukréw
Niedziela masto(15g, 3), pieczywo makaronem ’ ’ ’ 7" \prostych: 24.51 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 25.11 g; Btonnik

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

petnoziarnistym(2)

gryczana(180g, 2), buraczki(100g)

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

pokarmowy: 24.41 g; Potas: 3574.11 mg; Wapri: 999.51 mg; Fosfor:
1478.51 mg; Magnez: 374.14mg; 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




