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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).

Pomidorowa z ryzem(3)

Makaron(2)(350g) petnoziarnisty
z warzywami w sosie
Smietanowym(3)

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

Energia: 1755.25 kcal; Biatko ogotem: 60.25 g; Ttuszcz: 60.55 g;
Weglowodany ogétem: 180.20 g; S6d: 1901.11 mg; suma cukréow
prostych: 12.55 g; kw. ttuszcz. nasycone ogéfem: 20.11 g; Btonnik
pokarmowy: 21.50 g; Potas: 1955.20 mg; Wapn: 255.25 mg; Fosfor:
1085.25 mg; Magnez: 205.25 mg; Zelazo: 11.22 mg;

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

Barszcz czerwony z

Wieprzowina w sosie(100g) z
zielonym groszkiem,

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

Energia: 1801.55 kcal; Biatko ogétem: 80.21 g; Ttuszcz: 75.54 g;
Weglowodany ogdtem: 203.55 g; S6d:2514.06 mg,; suma cukrow

Wtorek pieczywo petnoziarniste(110g, 2), makaronem(2) ziemniaki(200g) dukane z pomidorami(50g), masto(15g, 3), prostych: 24.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 30.26 g; Btonnik
herbata(250ml). koperkiem, buraczki(100g) pieczywo petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy:25.11 g; Potas: 2955.18 mg; Wapn: 355.55 mg; Fosfor:
gotowane herbata(250ml). 1185.50 mg; Magnez: 244.55 mg; Zelazo: 9.22 mg;
tatka chtopska(1)(1 E ja: 2509.20 kcal; Biatk Stem: 83.45 g; Th :100.11 g;
. . ’ Kawafki kurczaka(100g) duszone Sa a’t a chtopska(1)(100g), nergia: 2509.20 lca ; Biatko ogo erln 83.45 g; Ttuszcz: 100. lg,
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogorek R paréwka(1szt.), musztarda(10g), Weglowodany ogétem: 202.75 g; S6d:2501.51 mg; suma cukrow
. . K Zupa Fasolowa z w sosie paprykowym, kasza ) , .
Sroda kiszony(30g), masto(15g, 3), pieczywo kietbaskg(4) ieczmiennal(2)(180g), surowka z masto(15g, 3), wedlina(50g), prostych: 9.22 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 30.85 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). 9 jlfa usty kiszonei (lg 0’ ) pieczywo petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 19.11 g; Potas: 4202.55 mg; Wapn: 505.21 mg; Fosfor:
pusty 4 9 herbata(250ml). 1401.88 mg; Magnez: 300.42 mg; Zelazo: 12.11 mg;
E ja: 2401.75 kcal; Biatk stem: 87.45 g; Tt :100.21 g;
Owsianka na mleku(400mi, 2, 3), , Kotlet schabowy(1, 2)(100g), nergia 'ca s SIako ogo e{n g; Htuszez ?’
Durniska zupa krem z X o Leczo warzywne (200g), masto(15g, |Weglowodany ogdotem: 285.24 g; S6d: 4701.25 mg,; suma cukrow
paprykarz warzywny(100g) masto(15g, ) ziemniaki(200g) dukane z . e . .
Czwartek : L pora(3, 4) z groszkiem . 3), pieczywo petnoziarniste(110g, prostych: 28.40 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 27.55 g; Bfonnik
3), pieczywo petnoziarniste(110g, 2), . koperkiem, gotowany ,
herbata(250mi) ptysiowym(1, 2) brokut(100g) 2), herbata(250ml). pokarmowy: 31.02 g; Potas: 4952.10 mg; Wapri: 1000.25 mg; Fosfor:
’ g 1901.51 mg; Magnez: 425.85 mg; Zelazo: 12.99 mg;
tatk ‘em i ki
';ae;;; amz(lr;/(zleg; ! )gr'Z?IfoZ;n Energia: 2204.44 kcal; Biatko ogotem: 72.54 g; Ttuszcz: 62.10 g;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i Kopytka(350g, 1, 2, 3) z oto Mi/ ane. w dli);j( 8j0 ) Weglowodany ogétem: 288.45 g; S6d: 2545.10 mg; suma cukréow
Pigtek szczypiorkiem, masto(15g, 3), pieczywo Zurek(3, 4) masetkiem(3), suréwka z ?n asto(15 ’ 3)6 iecz Wi’ prostych: 18.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 20.27 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). marchewki i jabtka(100g) pe fnoziarzliste: (";1 Ogy 2) pokarmowy: 14.10 g; Potas: 3254.47 mg; Wapn: 411.55 mg; Fosfor:
v 1377.27 mg; M :275.1 ; Zelazo: 11.4 ;
herbata(250ml). 3 mg; Magnez: 275.10 mg; Zelazo 5mg;
. . Deliserek(3), Wedlina(80g), Swiezy |Energia: 2101.10 kcal; Biatko ogétem: 98.55 g; Ttuszcz: 98.40 g;
Roladki drob. 100,
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogdrek , juizoln 2‘;’ Izmj((joro'a/) 2 farszem ogorek, rzodkiewka(30g), Weglowodany ogétem: 185.45 g; S6d: 3002.45 mg; suma cukréw
Sobota Swiezy(30g), masto(15g, 3), pieczywo Kapusniak(4) Ma karor)tl( 5 )Z, 50g) pe fné)ziarnist masto(15g, 3), pieczywo prostych: 5.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 40.98 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). otowany kala figr (2 00g) 4 petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 14.11 g; Potas: 2965.10 mg; Wapri: 455.85 mg; Fosfor:
g v g herbata(250ml). 1554.10mg; Magnez: 265.44 mg; Zelazo:10.11 mg;
i .. . . Energia: 2300.11 kcal; Biatko ogétem: 80.52 g; Ttuszcz: 94.11 g;
Pi 100, Pasztet(50g, 1), dor(40g), . ., .
Owsianka(3) na mleku(3), Deliserek(3), p /;e;lizr;w,:p;;jga( 9) w sosie oazzreek Lisznn ) (;;,TImo;-: o (3)5 3) Weglowodany ogdtem: 265.10 g; S6d: 2688.45 mg; suma cukrow
Niedziela masto(15g, 3), pieczywo Szczawiowa ym, g Y309, 9 2 prostych: 33.45 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 32.41 g; Btonnik

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

bulgur(2)(180g), marchewka z
groszkiem(100g)

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

pokarmowy: 18.10g; Potas: 3354.11 mg; Wapn: 977.40 mg; Fosfor:
1601.10 mg; Magnez: 281.45 mg; Zelazo: 12.15 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




