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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
makaronem(2)

Kawatki kurczaka(100g) duszone
w sosie z fasolkq szparagowgq,
ryz(180g) paraboliczny

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

herbata(250ml).

Energia: 1741.55 kcal; Biatko ogotem: 63.35 g; Ttuszcz: 64.78 g;
Weglowodany ogétem: 180.40 g; Sod: 1980.40 mg; suma cukréow
prostych: 14.70 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 23.50 g; Btonnik
pokarmowy: 18.77 g; Potas: 1980.70 mg; Wapn: 230.51 mg; Fosfor:
1050.20 mg; Magnez: 190.41 mg; Zelazo: 9.80 mg;

Twardg(100g, 3), dzem niskostodzony,

tazanki(2) z kietbasq, kapustq i

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

Energia: 1894.77 kcal; Biatko ogétem: 96.55 g; Ttuszcz: 56.88 g;
Weglowodany ogdtem: 247.70 g; S6d: 2185.40 mg; suma cukréw

Wtorek masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, Barszcz ukrairiski(3, 4) ieczarkami(350g) ciecierzycy(50g), masto(15g, 3), prostych: 24.75 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 26.27 g; Btonnik
2), herbata(250ml). P g pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy: 21.77 g; Potas: 2580.21mg; Wapn: 250.75 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1320.40 mg; Magnez: 219.47 mg; Zelazo: 9.88 mg;
tatk | E ia: 2240.65kcal; Biatk: Stem: 81. ; TH :92.51¢g;
Wedlina(80g), ser 26tty(35g, 3), Wieprzowina duszona(100g) w Satatka z selerem hergia 0.65 (,:a s Blaiko 0go enlq 81.50g; Thuszcz: 92.5 g,’
. ) . | i . konserwowym(1)(100g), Weglowodany ogétem: 247.21 g; S6d: 3747.21 mg; suma cukréow
. pomidor(40g), ogdrek kiszony(30g), ) sosie wtasnym, ziemniaki(200g) L. , ]
Sroda ) . Kalafiorowa(4) ) paréwki(2szt.), masto(15g, 3), prostych: 8.50 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 35.51 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, dukane, suréwka z kapusty i X ,
2), herbata(250mi) kiszonej(100g) pieczywo mieszane(110g, 2), pokarmowy: 21.70 g; Potas: 2541.47 mg; Wapn: 541.74 mg; Fosfor:
’ ’ d g herbata(250ml). 1241.30 mg; Magnez: 287.51 mg; Zelazo: 9.87 mg;
Owsianka na mleku(400ml, 2, 3), dzem Energia: 2770.50 kcal; Biatko ogétem: 92.70 g; Ttuszcz: 96.40 g;
niskostodzony, paprykarz Duriska zupa krem z Kotlet mielony(1, 2)(100g) w sosie |Caponata(200g), ser zofty(35g, 3), |Weglowodany ogdtem: 202.77 g; S6d:2930.70 mg; suma cukréw
Czwartek warzywny(100g) masto(15g, 3), porow(3, 4) z groszkiem |koperkowym , ziemniaki(200g), masto(15g, 3), pieczywo prostych: 10.88g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 38.55 g; Btonnik
pieczywo mieszane(110g, 2), ptysiowym(1, 2) buraczki(100g) mieszane(110g, 2), herbata(250ml). |pokarmowy: 21.41g; Potas: 4310.77 mg; Wapri: 520.41 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1340.22mg; Magnez: 310.41 mg; Zelazo: 9.54 mg;
E ja: 2275.22 kcal; Biatk Stem: 76. ; T : 76. ;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i Safatka jarzynowa(1)(100g), hergia > ,Ca + B1aiko ogo erln 6.80; Thuszcz: 76.55 g #
. X . . L R Weglowodany ogétem: 320.41 g; S6d: 2658.40 mg; suma cukréow
. szczypiorkiem, dzem niskostodzony, . Nalesniki(1, 2, 3)(300g) z jajko(1) gotowane, wedlina(80g), ) )
Pigtek . . Zurek(3) . X prostych: 21.41 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 28.25 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, twarogiem(3) masto(15g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250mi) mieszane(110g, 2), herbata(250mi) pokarmowy: 13.25 g; Potas: 3225.70 mg; Wapn: 410.71 mg; Fosfor:
’ ’ 9: < " 11402.7 mg; Magnez: 261.25 mg; Zelazo: 10.80 mg;
E ia: 2305.40 kcal; Biatk stem: 91.81 g; Tt :102.47 g;
Wedlina(80g), ser z6tty(35g, 3), . Deliserek(3), wedlina(80g), $wiezy nergia 'ca s B1aiko 0go er'n g, Huszcz ,g'
. L L. . |Zraz wieprzowy(100g), . . Weglowodany ogdtem: 235.70 g; S6d: 2840.41 mg; suma cukréw
pomidor(40g), ogorek swiezy(30g), Kapusniak(4) z mtodej . L ogorek, rzodkiewka(30g), , .
Sobota ) . ziemniaki(200g) dukane, i prostych: 11.85 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 42.11 g; Bfonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, kapusty masto(15g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250ml) gotowany brokut(100g) mieszane(110g, 2), herbata(250mi) pokarmowy: 24.85g; Potas: 4158.21 mg; Wapn: 495.70 mg; Fosfor:
’ ’ 9 < " |1410.10 mg; Magnez: 305.40mg; Zelazo: 12.88 mg;
Energia: 2213.24 kcal; Biatko ogdtem: 75.40 g; Ttuszcz: 80.64 g;
Owsianka(3) na mleku(3), dzem Pasztet(50g, 1), ser 261ty(35g, 3), hergia cal; blaiko ogofem g; luszcz *9
niskostodzony, deliserek(3), masfo(15 Potrawka z kurczaka(100g), omidor(40g), ogérek kiszony(30g) Weglowodany ogdtem: 327.58 g; S6d: 1997. mg; suma cukréw
Niedziela “ ’ 9 Ros6t(4) z makaronem(2) |ryz(180g) paraboliczny, P 9/, 09 N=2e) prostych: 42.40g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 34.27 g; Btonnik

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

marchewka z groszkiem(100g)

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

pokarmowy: 20.91g; Potas: 2234.25 mg; Wapn: 244.20 mg; Fosfor:
110.05 mg; Magnez: 217.50 mg; Zelazo: 12.97 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




