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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 lanymi
kluseczkami(2, 4)

Makaron(2)(350g)
petnoziarnisty(2) z twarogiem(3)

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

Energia: 1655.40 kcal; Biatko ogotem: 62.40 g; Ttuszcz: 65.40 g;
Weglowodany ogétem: 182.11 g; Sod: 1960.20 mg; suma cukréow
prostych: 15.20 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 25.44 g; Btonnik
pokarmowy: 21.50 g; Potas: 1911.45 mg; Wapn: 248.75 mg; Fosfor:
1068.40 mg; Magnez: 211.75 mg; Zelazo: 11.88 mg;

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

Kotlet mielony(100g, 1, 2) w sosie
koperkowym, ziemniaki(200g)

Wedlina(80g), pomidor(40g),
rukola(10g), Smalczyk z fasoli z
pieczonym jabtuszkiem(50g),

Energia: 1805.44 kcal; Biatko ogétem: 71.40 g; Ttuszcz: 77.25 g;
Weglowodany ogdtem: 185.22 g; S6d:2501.44 mg,; suma cukrow

Wtorek pieczywo petnoziarniste(110g, 2), Kalafiorowa(4) dukane z koperkiem, suréwka masto(15g, 3), pieczywo prostych: 14.77 g; kw. tfuszcz. nasycone ogéiecn: 21.40 g; Bfonnik
herbata(250ml). , 7 pokarmowy:15.44g; Potas: 2850.25 mg; Wapni: 270.22 mg; Fosfor:
meksykariska(100g) petnoziarniste(110g, 2), 1010.44 ma: Maanez: 210.22 ma: Jelazo: 10.75 ma:
herbata(250ml). ’ g; Magnez: ’ 9 T g
tatk ]
ig Iz;ioiezr:;,fggs)emalréw ka(1szt.) Energia: 2521.22 kcal; Biatko ogdtem: 84.40 g; Ttuszcz: 98.44 g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogérek Filet saute(100g), ryz(180g) musztarda(10 )g;nis lo(150, 3) " |Weglowodany ogétem: 225.75 g; $6d:2511.45 mg; suma cukréw
Sroda kiszony(30g), masto(15g, 3), pieczywo Ogdrkowa(3, 4) paraboliczny, fasolka wedlina(50g) g ;ecz wo g 2t prostych: 9.44 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 28.40 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). szparagowa(100g) peefnoziarnift;ZI Ogy 2) pokarmowy: 18.45 g; Potas: 4230.22 mg; Wapn: 535.75 mg; Fosfor:
v 1480.4 M :310.22 mg; Zelazo: 12.11 mg;
herbata(250ml). 80.40 mg; Magnez: 310.22 mg; Zelazo mg;
E ja: 2620.58 kcal; Biatk stem: 91.40g; T :100.75 g;
Owsianka na mleku(400mi, 2, 3), Kurczak(100g) w sosie nergia 'ca » £1aiko 0go e{n g, Tuszcz 9’
- ) Caponata(200g), masto(15g, 3), Weglowodany ogétem: 298.40 g; Sod: 4811.77 mg; suma cukréw
paprykarz warzywny(100g) masto(15g, ) Smietanowo(3) ziotowym(3), . T . .
Czwartek : L Fasolowa z kietbaskq(4) . . pieczywo petnoziarniste(110g, 2), prostych: 24.84 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 27.25 g; Bfonnik
3), pieczywo petnoziarniste(110g, 2), kasza jeczmienna(2)(180g), ,
herbata(250mi) buraczki(100g) herbata(250ml). pokarmowy: 30.44 g; Potas: 5010.44 mg; Wapni: 1015.41 mg; Fosfor:
’ 1921.77 mg; Magnez: 510.40 mg; Zelazo: 12.55 mg;
Satatka z groszkiem zielonym i Energia: 2201.74 kcal; Biatko ogdtem: 54.22g; Ttuszcz: 60.55 g;
Twardg(100g, 3) z rzodkiewkq i Kopytka z mastem(350g, 1, 2, 3), |ryzem(1)(100g), jajko(1) gotowane, |Weglowodany ogdtem: 240.25 g; S6d: 2540.77 mg; suma cukrow
Pigtek szczypiorkiem, masto(15g, 3), pieczywo Krupnik suréwka (100g) z marchewki i wedlina(80g), masto(15g, 3), prostych: 14.20 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 17.45 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). jabtka pieczywo petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 10.22 g; Potas: 3140.41 mg; Wapn: 380.12 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1320.45 mg; Magnez: 220.22 mg; Zelazo: 11.45 mg;
. .. . |Deliserek(3), Wedlina(80g), swiezy |Energia: 2350.41kcal; Biatko ogdtem: 85.11 g; Ttuszcz: 98.58 g;
. . , Pieczer wieprzowa(100g) w sosie , ; . . [
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogdrek chrzanowym, ziemniaki(200g) ogorek, rzodkiewka(30g), Weglowodany ogétem: 211.11 g; S6d: 2850.70 mg; suma cukréw
Sobota Swiezy(30g), masto(15g, 3), pieczywo Kapusniak(4) dukane 2 I}:o ,erkiem otowjn masto(15g, 3), pieczywo prostych: 10.85 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 32.05g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). kalafior(10 OP ) "9 y petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 22.11 g; Potas: 4258.75 mg; Wapri: 498.25 mg; Fosfor:
g herbata(250ml). 1411.57 mg; Magnez: 305.11 mg; Zelazo: 10.80 mg;
. Energia: 2408.01 kcal; Biatko ogdtem: 88.22 g; Ttuszcz: 98.75 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: 300.55 g; S6d: 2754.45 mg; suma cukrow
Niedziela masto(15g, 3), pieczywo Rosdt(4) z makaronem(2) |ryz(180g) paraboliczny, 9 V=20, 9 3 prostych: 40.50 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 40.75 g; Btonnik

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

marchewka z groszkiem(100g)

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

pokarmowy: 24.15 g; Potas: 3465.11 mg; Wapri: 1025.85 mg; Fosfor:
1711.45 mg; Magnez: 375.80 mg; Zelazo: 15.22 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




