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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).

Zurek(3, 4)

Makaron(2)(350g) petnoziarnisty
z sosem bolognese., kompot

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

Energia: 1722.45 kcal; Biatko ogotem: 60.45 g; Ttuszcz: 62.25 g;
Weglowodany ogétem: 215.44 g; S6d: 1911.45mg; suma cukrow
prostych: 17.20 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 25.44 g; Btonnik
pokarmowy: 13.20 g; Potas: 1948.11 mg; Wapn: 238.40 mg; Fosfor:
1085.25 mg; Magnez: 225.70 mg; Zelazo: 10.99 mg;

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

Bitki drobiowe(100g) w sosie
indyjskim z marchewkq i

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

Energia: 1884.44 kcal; Biatko ogétem: 75.44 g; Ttuszcz: 75.44 g;
Weglowodany ogdtem: 174.40 g; S6d:2487.25 mg,; suma cukrow

Wtorek pieczywo petnoziarniste(110g, 2), Krupnik z kaszq jaglanq roszkiem. kasza turiczykiem(7)(50g), masto(15g, 3), |prostych: 15.44 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 20.44 g; Btonnik
herbata(250ml). gczmienn:J (2)(180g), kompot pieczywo petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy:18.25g; Potas: 2875.47 mg; Wapni: 255.77 mg; Fosfor:
/e g’ p herbata(250ml). 1035.47 mg; Magnez: 255.75 mg; Zelazo: 9.55 mg;
. . ’ Makaron(2)(350g) petnoziarnisty Safa’tka szwajcarska(3)(100g), Energia: 2384.45 klcal; Biatko ogéferln: 82.40 g; Ttuszcz: 98.77 g’;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogorek Krem 2 dyni z W sosie szpinakowo paréwka(1szt.), musztarda(10g), Weglowodany ogétem: 221.75 g; S6d:2900.50 mg; suma cukrow
Sroda kiszony(30g), masto(15g, 3), pieczywo rzan kan);i 2) imietano ‘Z m(3) z serem typu masto(15g, 3), wedlina(50g), prostych: 10.44 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 38.45 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). g &6 dziemno};nors kiego(3) e pieczywo petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 22.11 g; Potas: 4235.40 mg; Wapn: 531.44 mg; Fosfor:
g herbata(250ml). 1488.75 mg; Magnez: 317.45 mg; Zelazo: 12.11 mg;
E ja: 2585.77 kcal; Biatk stem: 82.44 g; Tt :93.40 g;
Owsianka na mleku(400mi, 2, 3), . Fasolka po bretorisku(200g), nergia 'ca s B1aiko 0go e{n g, Huszcz g,’
Gulasz wieprzowy(100g), . Weglowodany ogdtem: 202.45 g; S6d:2485.22 mg; suma cukrow
paprykarz warzywny(100g) masto(15g, . . L . masto(15g, 3), pieczywo , .
Czwartek ; T Rosot(4) z makaronem(2) |ziemniaki(200g) z koperkiem, L prostych: 9.44 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 32.24 g; Btonnik
3), pieczywo petnoziarniste(110g, 2), , ! ) petnoziarniste(110g, 2), ,
herbata(250mi) suréwka z kapusty kiszonej herbata(250mi) pokarmowy: 21.02g; Potas: 418.25 mg; Wapn: 541.20 mg; Fosfor:
’ ’ 1325.74 mg; Magnez: 311.45 mg; Zelazo: 11.22 mg;
Satatka z kaszq bulgur(2)(100g), Energia: 2141.11 kcal; Biatko ogotem: 72.15 g; Ttuszcz: 72.22 g;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i Nalesniki(1, 2, 3)(300g) z jajko(1) gotowane, wedlina(80g), Weglowodany ogétem: 311.45 g; S6d: 2600.22 mg; suma cukréow
Pigtek szczypiorkiem, masto(15g, 3), pieczywo Barszcz ukrairiski(3, 4) twaro ieml( 3)' 9 masto(15g, 3), pieczywo prostych: 18.44 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 23.44 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). g petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 12.98 g; Potas: 3233.75 mg; Wapn: 425.44 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1425.75 mg; Magnez: 227.11 mg; Zelazo: 12.25 mg;
. . ’ Pieczone udko z kurczaka(140g), Delliserek(3), Wedlina(SOg), Swiezy |Energia: 2185.44 k'cal; Biatko ogo'ferln: 107.25 g; Ttuszcz: 100.45’ g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogdrek ziemniaki(200g) dukane z ogorek, rzodkiewka(30g), Weglowodany ogétem: 200.11 g; S6d: 3125.47 mg; suma cukréw
Sobota Swiezy(30g), masto(15g, 3), pieczywo Pieczarkowa(3) Koperkiem fasgo ka masto(15g, 3), pieczywo prostych: 5.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 40.11 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). & para om;a (100g) petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 16.11g; Potas: 2985.11 mg; Wapn: 475.11 mg; Fosfor:
parag g herbata(250ml). 1574.25 mg; Magnez: 265.42 mg; Zelazo: 10.11 mg;
. Energia: 2401.55 kcal; Biatko ogétem: 90.40 g; Ttuszcz: 111.47 g;
Pasztet(50g, 1), dor(40g), . ., .
Owsianka(3) na mleku(3), Deliserek(3), Zraz wieprzowy(100g), kasza oazzreek Liszjn ) (;;,TImo;-: o (3)5 3) Weglowodany ogdtem: 325.45 g; S6d: 2811.10 mg; suma cukréw
Niedziela masto(15g, 3), pieczywo Jarzynowa(4) z brukselkq |jeczmienna(2)(180g), 9 V=20, 9 3 prostych: 18.44 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 45.13 g; Bfonnik

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

buraczki(100g)

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

pokarmowy: 23.41 g; Potas: 3488.45 mg; Wapri: 1047.20 mg; Fosfor:
1711.45 mg; Magnez: 395.44 mg; Zelazo: 17.11 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




