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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),

Biaty barszcz z

Spaghetti(2)(350g) bolognese.

Wedlina(80g), pomidor(40g),
Swiezy ogdrek, masto(15g, 3),

Energia: 1605.44 kcal; Biatko ogotem: 60.41 g; Ttuszcz: 60.77 g;
Weglowodany ogétem: 165.40 g; Sod: 1901.71 mg; suma cukréw
prostych: 10.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 18.45 g; Btonnik

ki 2 T tnoziarniste(110g, 2,
herbata(250ml). makaronem(2) Z;if:g?;;;;‘;;mmls e(110g, 2) pokarmowy: 16.11 g; Potas: 1954.74 mg; Wapn: 225.41 mg; Fosfor:
’ 1077.51 mg; Magnez: 200.41 mg; Zelazo: 11.41 mg;
Wedlina(80g), idor(40g), . . [
rulfo I::((l,g )gérzs;z l(:;(fag))/i ; Energia: 2114.10 kcal; Biatko ogétem:75.41 g; Ttuszcz: 92.41 g;
Twardg(100g, 3), masto(15g, 3), - . |Kotlet schabowy(1, 2)(100g), . g e 4 Weglowodany ogdtem: 201.45 g; S6d: 2651.11 mg; suma cukréw
. o Kapusniak(4) z mtodej ) e ) pieczonym jabtkiem(50g), , j
Wtorek pieczywo petnoziarniste(110g, 2), Kapust ziemniaki(200g) z koperkiem, masto(15g, 3), pieczywo prostych: 9.01 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdotem: 38.02 g; Btonnik
herbata(250ml). pusty brokét gotowany(100g) pe fnoziargliste: (9) 1 Ogy 2) pokarmowy:18.11 g; Potas: 4054.77 mg; Wapn: 544.44 mg; Fosfor:
re 1154.44 s M :311.41 ; Zelazo: 10.99 ;
herbata(250ml). mg; Magnez mg; celazo mg;
tatk | 4
izniszz;; i:?;;lé 00) Energia: 2501.44 kcal; Biatko ogotem: 82.55 g; Ttuszcz: 98.41 g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogorek Zraz wieprzowy(100g), aréwka (ls}; t) muszts:t; da(10g) Weglowodany ogétem: 233.54 g; S6d:2501.45 mg; suma cukrow
Sroda kiszony(30g), masto(15g, 3), pieczywo Jarzynowa(4) ziemniaki(200g) dukane(2), bukiet fn asto(15g, 3 )' Iw dlina(50g) gl prostych: 8.55 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 28.55 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). warzyw(100g) pieczywo_c:;e fn,oziirniste (1f 0,g 2) pokarmowy: 18.01 g; Potas: 4254.44 mg; Wapn: 541.75 mg; Fosfor:
’ 77 11510.41 mg; M :351.47 mg; Zelazo: 11.54 mg;
herbata(250mi). 510.41 mg; Magnez: 35 mg; Zelazo 54 mg;
. Energia: 2601.40 kcal; Biatko ogétem: 80.11 g; Ttuszcz: 87.55 g;
o ki leku(400ml|, 2, 3), , . [ [
:vs;a:arz :ZJ:Z e;N:( 1 037 ) mas)fo (15 Kawatki kurczaka(100g) duszone |Leczo warzywne(200g), masto(15g, |Weglowodany ogdotem: 185.45 g; S6d:2854.11 mg; suma cukréw
Czwartek Z ) P iyecz wo e;lnozZJrnistge (110g, 2) 9 Zurek(3, 4) w sosie z brokutem, ryz(180g) 3), pieczywo petnoziarniste(110g, prostych: 7.41g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 28.55g; Bfonnik
he’r,;)ata(yZ 5 0:’ ) 9 <) paraboliczny 2), herbata(250ml). pokarmowy: 16.11g; Potas: 4355.71 mg; Wapn: 514.45 mg; Fosfor:
’ 1311.55mg; Magnez: 320.54 mg; Zelazo: 8.11 mg;
Satatka z kaszq bulgur(2)(100g), Energia: 2200.11 kcal; Biatko ogétem: 72.51 g; Ttuszcz: 65.11 g;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i Duriska zupa krem z Kopytka z masetkiem(1, 2, 3, jajko(1) gotowane, wedlina(80g), Weglowodany ogétem: 284.55 g; S6d: 2541.44 mg; suma cukréow
Pigtek szczypiorkiem, masto(15g, 3), pieczywo poréw(3, 4) z groszkiem |350g), suréwka, z marchewki i masto(15g, 3), pieczywo prostych: 18.47 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 20.45 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). ptysiowym(1, 2) jabtka(100g) petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 14.11 g; Potas: 3251.41 mg; Wapri: 411.45 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1360.54 mg; Magnez: 274.11 mg; Zelazo: 11.85 mg;
Deliserek(3), Wedlina(80g), Swiezy |Energia: 2445.11kcal; Biatko ogotem: 85.55 g; Ttuszcz: 95.44 g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogdrek Pieczen wieprzowa(100g) ogorek, rzodkiewka(30g), Weglowodany ogétem: 217.55 g; S6d: 2801.11 mg; suma cukréw
Sobota Swiezy(30g), masto(15g, 3), pieczywo Krupnik pieczona w sosie sliwkoym, kasza |masto(15g, 3), pieczywo prostych: 10.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 38.11g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). bulgur(2)(180g), buraczki(100g) |petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 22.11 g; Potas: 4225.11 mg; Wapri: 499.45 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1454.77 mg; Magnez: 314.44 mg; Zelazo: 12.11 mg;
. Energia: 2111.85 kcal; Biatko ogétem: 72.10 g; Ttuszcz: 78.15 g;
Pasztet(50g, 1), dor(40g), . . .
Owsianka(3) na mleku(3), Deliserek(3), Potrawka z kurczaka(100g), oazzreek Lisznn ) (;;,TImo;-: o (3)5 3) Weglowodany ogdtem: 300.15 g; S6d: 1944.10 mg; suma cukréw
Niedziela masto(15g, 3), pieczywo Rosdt(4) z wermiszelem(2) |ryz(180g) paraboliczny, 9 V=20, 9 3 prostych: 45.10g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 30.15 g; Btonnik

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

marchewka z groszkiem(100g)

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

pokarmowy: 21.55g; Potas: 2241.11 mg; Wapn: 257.58 mg; Fosfor:
115.11 mg; Magnez: 222.10 mg; Zelazo: 13.85 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




