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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).

Biaty barszcz z
makaronem(2)

Leczo warzywne z kietbasq

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

Energia: 1602.25 kcal; Biatko ogotem: 63.25 g; Ttuszcz: 63.40 g;
Weglowodany ogdtem: 154.71g,; S6d: 1920.22 mg; suma cukrow
prostych: 15.21 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 23.70 g; Btonnik
pokarmowy: 18.85 g; Potas: 1854.25 mg; Wapn: 205.70 mg; Fosfor:
1045.71 mg; Magnez: 205.85 mg; Zelazo: 10.98 mg;

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

Kotlet schabowy(1, 2), ziemniaki

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

Energia: 2210.25 kcal; Biatko ogétem: 75.25 g; Ttuszcz: 92.40 g;
Weglowodany ogdtem: 230.25 g; S6d: 2702.80 mg; suma cukréw

Wtorek pieczywo petnoziarniste(110g, 2), Krupnik na kaszy jaglanej dukane z koperkiem, mizeria(3) pomidorami(50g), masto(15g, 3), prostych: 9.41 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 35.27 g; Btonnik
herbata(250ml). ’ pieczywo petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy:19.22 g; Potas: 4051.58 mg; Wapn: 520.21 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1142.21 mg; Magnez: 454.24 mg; Zelazo: 10.85 mg;
Satatka z ananasem(1)(100g), Energia: 2333.25 kcal; Biatko ogdtem: 73.40 g; Ttuszcz: 98.54 g;
) Wedlina(80g), pomidor(40g), ogdrek Pomidorowa z lanymi Kawatki kurczaka w sosie pardwka(1szt.), musztarda(10g), Weglowodany ogdtem: 195.40 g; S6d: 2841.21 mg; suma cukréw
Sroda kiszony(30g), masto(15g, 3), pieczywo Kluseczkami(2, 4) brokutowym , makaron(2) masto(15g, 3), wedlina(50g), prostych: 14.20 g; kw. tfuszcz. nasycone ogétem: 22.40 g; Bfonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). ’ petnoziarnisty pieczywo petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 18.41 g; Potas: 4121.20 mg; Wapni: 499.75 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1420.05 mg; Magnez: 311.25 mg; Zelazo: 10.20 mg;
Owsianka na mileku(400ml, 2, 3), Fasolka po bretorisku(200g), Energia: 2725.44kfa/; Biatko ogoferr]: 93.20 g; Ttuszcz: 98.41 g;’
. ; . Weglowodany ogétem: 250.40 g; S6d: 4745.41 mg; suma cukréow
paprykarz warzywny(100g) masto(15g, , Kluski ziemniaczane(1) z okrasq, |masto(15g, 3), pieczywo , .
Czwartek ; T Ogdrkowa(3, 4) , . . L prostych: 28.70 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 30.20 g; Btonnik
3), pieczywo petnoziarniste(110g, 2), suréwka z kiszonej kapusty petnoziarniste(110g, 2), ,
herbata(250ml). herbata(250ml). pokarmowy: 37.22g; Potas: 5002.4Q mg; Wapn: 1021.14 mg; Fosfor:
1940.85 mg; Magnez: 514.40 mg; Zelazo: 12.74 mg;
Safatka z kasza bulgur(2)(100g), Energia: 2221.40 kcal; Biatko ogdtem: 72.21 g; Ttuszcz: 70.55 g;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i Filet 2 ryby(1, 2, 7), ziemniaki jajko(1) gotowane, wedlina(80g), Weglowodany ogdtem: 298.25 g; S6d: 2214.70 mg; suma cukréw
Pigtek szczypiorkiem, masto(15g, 3), pieczywo Kartoflanka(3) surdwka 2 mlarzl: heu:v ki i jab fkal masto(15g, 3), pieczywo prostych: 17.20 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 24.20 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 11.40 g; Potas: 3201.40 mg; Wapri: 385.41 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1302.40 mg; Magnez: 215.70 mg; Zelazo: 11.25 mg;
. . ’ Roladki drobiowe  farszem z Delliserek(3), Wedlina(SOg), Swiezy |Energia: 2244.21 k'cal; Biatko ogo'ferln: 85.41 g; Ttuszcz: 100.25 g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogdrek h idordw. ziemniaku ogorek, rzodkiewka(30g), Weglowodany ogétem: 214.60 g; S6d: 2785.11 mg; suma cukréw
Sobota Swiezy(30g), masto(15g, 3), pieczywo Szczawiowa Zuskzonycb r;(c.wml ’ masto(15g, 3), pieczywo prostych: 11.40 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 35.20g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). thZ:/ZnyZhlet warzyw petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 21.45g; Potas: 4147.4Q mg; Wapr: 475.20 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1322.40 mg; Magnez: 311.70 mg; Zelazo: 13.95 mg;
. Energia: 2740.27 kcal; Biatko ogotem: 88.45 g; Ttuszcz: 120.11 g;
Owsianka(3) na mleku(3), Deliserek(3), Zeberka wieprzowe, kasza Zzzrteelff/fznnl; };(277/:70;5(?:(?'_; 4 3) Weglowodany ogdtem: 320.40 g; S6d: 5170.20 mg; suma cukréw
Niedziela masto(15g, 3), pieczywo Paprykowa(4) ’ ’ ’ 7" \prostych: 30.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 28.47 g; Btonnik

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

gryczana, buraczki

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

pokarmowy: 32.21 g; Potas: 3670.40 mg; Wapri: 1057.20 mg; Fosfor:
1555.17 mg; Magnez: 380.11mg; Zelazo: 16.55 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




