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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).

Fasolowa z kietbaskq(4)

Makaron(2)(350g) penne w sosie
szpinakowo- smietanowym z
serem typu greckiego(3)

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

herbata(250ml).

Energia: 1798.55 kcal; Biatko ogotem: 65.15 g; Ttuszcz: 62.47 g;
Weglowodany ogétem: 171.22 g; S6d: 1851.10 mg; suma cukréow
prostych: 12.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogéfem: 20.11 g; Btonnik
pokarmowy: 17.11 g; Potas: 1921.44 mg; Wapn: 198.51 mg; Fosfor:
988.50 mg; Magnez: 181.41 mg; Zelazo: 8.55 mg;

Twardg(100g, 3), dzem niskostodzony,

Wieprzowina duszona(100g) z

Wedlina(80g), pomidor(40g),
rukola(10g), Smalczyk z fasoli z

Energia: 1866.20 kcal; Biatko ogétem: 83.70 g; Ttuszcz: 79.81 g;
Weglowodany ogdtem: 223.83 g; S6d:2549.07 mg,; suma cukrow

Wtorek masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, |Jarzynowa(4) z ciecierzycq |cukiniq, ziemniaki(200g) dukane z |pieczonym jabtkiem(50g), prostych: 27.48 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 32.86 g; Btonnik
2), herbata(250ml). koperkiem masto(15g, 3), pieczywo pokarmowy:21.99 g; Potas: 2948.08 mg; Wapn: 322.20 mg; Fosfor:
mieszane(110g, 2), herbata(250ml). |1164.80 mg; Magnez: 236.14 mg; Zelazo: 8.90 mg;
Wedlina(80g), ser #6tty(35g, 3), Satatka z selerem(4) Energia: 2599.22 klcal; Biatko ogéferln: 87.21 g; Ttuszcz: 105.401g;
) omidor(40g), ogérek kiszony(30g) Kotlet schabowy(1, 2)(100g), konserwowym(1)(100g), Weglowodany ogétem: 251.15 g; S6d:2544.41 mg; suma cukrow
Sroda st to(15g, 3 )' ieczywo mieszane (/l 10 Ogodrkowa(3, 4) ziemniaki(200g) z koperkiem, paréwka(1szt.), masto(15g, 3), ser |prostych: 11.87 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 35.40 g; Btonnik
2) herbaz; ( 25’ 5m ) 4 9 suréwka meksykariska(100g) 26tty(50g, 3), pieczywo pokarmowy: 18.40 g; Potas: 4222.01 mg; Wapr: 535.40 mg; Fosfor:
’ ’ mieszane(110g, 2), herbata(250ml). |1478.55 mg; Magnez: 311.75 mg; Zelazo: 11.50 mg;
Owsianka na mleku(400ml, 2, 3), dzem Energia: 2720.41 kcal; Biatko ogétem: 85.44 g; Ttuszcz: 94.75 g;
. Leczo warzywne(200g), ser , , .
niskostodzony, paprykarz Pomidorowa z lanvmi Kurczak duszony(100g) z fasolkq #61ty(353, 3), masto(15g, 3) Weglowodany ogdtem: 195.11 g; S6d:2952.41 mg; suma cukrow
Czwartek  [warzywny(100g) masto(15g, 3), Kluseczkami(2 ;} szparagowq, kasza iec); Wg’mi:—:’szane (11 Og ’ 23 prostych: 10.55g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 35.11 g; Btonnik
pieczywo mieszane(110g, 2), ’ jeczmienna(2)(180g) Zerb;ta (250mi) 9 < pokarmowy: 17.78g; Potas: 4325.40 mg; Wapn: 505.42 mg; Fosfor:
herbata(250ml). ’ 1311.75mg; Magnez: 305.50 mg; Zelazo: 8.55 mg;
Ei ja: 2211.71 kcal; Biatk Stem: 58.11g; Tt :65.11¢g;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i Satatka z kaszq bulgur(2)(100g), nergia lca, iatko 0go erln 58.11g; Ttuszcz: 65 g,l
. X . . . L . Weglowodany ogétem: 271.45 g; S6d: 2551.40 mg; suma cukréow
. szczypiorkiem, dzem niskostodzony, o tazanki(2) z kapustq i jajko(1) gotowane, wedlina(80g), ) )
Pigtek . . Barszcz ukrairiski(3, 4) . ) X prostych: 15.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 18.20 g; Btonnik
masto(15g, 3), pieczywo mieszane(110g, pieczarkami(350g) masto(15g, 3), pieczywo ,
2), herbata(250mi) mieszane(110g, 2), herbata(250mi) pokarmowy: 11.44 g; Potas: 3110.55 mg; Wapri: 377.15 mg; Fosfor:
’ ’ 9: < " 11300.15 mg; Magnez: 200.10 mg; Zelazo: 9.15 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), bukiet 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) warzyw(100g) mieszane(110g, 2), herbata(250ml) pokarmowy: 22.71 g; Potas: 4201.77 mg; Wapn: 487.11 mg; Fosfor:
’ ’ 9 < " |1401.47 mg; Magnez: 302.70 mg; Zelazo: 12.90 mg;
Ei ia: 2213.24 kcal; Biatk Stem: 75.40 g; Th :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: 1997.87 mg; suma cukréw
Niedziela “ ’ 9 Ros6t(4) z makaronem(2) |ryz(180g) paraboliczny, P 9/, 09 N=2e) prostych: 52.40g; 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: 2224.25 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




