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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).

Brokutowa zabielona(3) z
muszelkami(2, 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: 2201.58 kcal; Biatko ogotem: 62.10g; Ttuszcz: 65.11g;
Weglowodany ogétem: 255.55 g; Sod: 1800.22mg; suma cukrow
prostych: 20.01 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 22.45 g; Btonnik
pokarmowy:17.25 g; Potas: 2214.55 mg; Wapri: 255.10 mg; Fosfor:
1025.84 mg; Magnez: 205.87 mg; Zelazo: 10.11 mg;

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

Gotqgbki bez zawijania(100g, 2) w
sosie pomidorowym(3),

Wedlina(80g), pomidor(40g),
rukola(10g), Pasta z zielonego
groszku z czarnuszkq(50g),

Energia: 1722.25 kcal; Biatko ogétem: 77.15 g; Ttuszcz: 74.77 g;
Weglowodany ogdtem: 200.25 g; S6d:2501.17 mg; suma cukrow

Wtorek pieczywo petnoziarniste(110g, 2), Rosot(4) z makaronem(2) ziemniaki(200g) dukane, kalafior |masto(15g, 3), pieczywo prostych: 20.55 g; kw. tfuszcz. nasycone ogéierr): 27.41 g; Bfonnik
herbata(250ml). 7 pokarmowy:17.55 g; Potas: 2955.45 mg; Wapn: 318.10 mg; Fosfor:
gotowany(100g) pefnoziarniste(110g, 2) 1155.47 mg; Magnez: 247.77 mg; Zelazo: 9.87 mg;
herbata(250ml). ’ g, Viagnez: 247. 9 o 9
. . ’ Kurczak(100g) duszony w sosie Safa’tka szwajcarska(3)(100g), Energia: 2141.llkcl:al; Biatko ogo’ferrl): 78.40 g; Ttuszcz: 90.11 g;’
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogorek L. . paréwka(1szt.), musztarda(10g), Weglowodany ogétem: 202.45 g; S6d: 3700.71 mg; suma cukréow
. . K Kapusniak(4) z mtodej  |wtasnym, Makaron(2)(150g) ) , ]
Sroda kiszony(30g), masto(15g, 3), pieczywo Kapust etnoziarnisty, fasolka masto(15g, 3), wedlina(50g), prostych: 7.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 32.47 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). pusty fz aragowa (}1/, 00g) pieczywo petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 20.11 g; Potas: 2577.11 mg; Wapn: 557.25 mg; Fosfor:
parag g herbata(250ml). 1255.10 mg; Magnez: 299.35mg; Zelazo: 10.41 mg;
E ja: 2655.41 kcal; Biatk jtem: 95.11 g; Tt :111.10¢g;
Owsianka na mleku(400mi, 2, 3), . Fasolka po bretorisku(200g), nergia 'ca s SIaRo 0go e{n g; Htuszez ?’
aprykarz warzywny(100g) masto(15 Filet saute(100g), kasza masto(15g, 3), pieczywo Weglowodany ogdtem: 284.51 g; S6d: 4801.25 mg; suma cukréow
Czwartek Z ) P iyecz wo e;lnozZJrnistge (1100, 2) 9 Ogdrkowa(3, 4) bulgur(2)(180g), bukiet . fnoziargliste: (ZJ 10 4 2) prostych: 32.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 32.45 g; Btonnik
he’r,;)ata(yZ 5 0:’ ) 9 <) warzyw(100g) gotowanych(100g) Zerbata (250ml) 9 < pokarmowy: 37.10 g; Potas: 5051.10 mg; Wapri: 1054.11mg; Fosfor:
’ ’ 1988.25 mg; Magnez: 544.10 mg; Zelazo: 15.75 mg;
Satatka z kaszq bulgur(2)(100g), Energia: 2110.77 kcal; Biatko ogotem: 82.41 g; Ttuszcz: 82.55 g;
. Twarég( 1(?09, 3) z rzodkiewkq i' Krem z kukurydzy, Pierogi ruskie(350, 1, 2, 3) z jajko(1) gotowar?e, wedlina(80g), Weglowodany ogétem: 321.45 g; Sod: 2701/.47 mg; suma cukro’lfv
Pigtek szczypiorkiem, masto(15g, 3), pieczywo r2anki(2) okras masto(15g, 3), pieczywo prostych: 20.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 28.11 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). g q petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 20.14 g; Potas: 3245. 58 Wapri: 425.74 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1511.25 mg; Magnez: 225.87 mg; Zelazo: 11.87 mg;
Deliserek(3), Wedlina(80g), Swiezy |Energia: 2106.25 kcal; Biatko ogétem: 102.45 g; Ttuszcz: 100.00 g;
Wedlina(80g), pomidor(40g), ogdrek Pieczone udko z kurczaka(140g), |ogdrek, rzodkiewka(30g), Weglowodany ogétem: 200.47 g; S6d: 3101.25 mg; suma cukréw
Sobota Swiezy(30g), masto(15g, 3), pieczywo Pieczarkowa(3) ziemniaki(200g) dukane z masto(15g, 3), pieczywo prostych: 5.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 38.10 g; Btonnik
petnoziarniste(110g, 2), herbata(250ml). koperkiem, brokut(100g) petnoziarniste(110g, 2), pokarmowy: 20.11 g; Potas: 2966.15 mg; Wapri: 477.22 mg; Fosfor:
herbata(250ml). 1565.13 mg; Magnez: 269.85 mg; Zelazo: 10.55 mg;
. Energia: 2401.45 kcal; Biatko ogétem: 85.11 g; Ttuszcz: 98.55 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: 284.15 g; S6d: 2741.44 mg; suma cukrow
Niedziela masto(15g, 3), pieczywo Jarzynowa(4) z brukselkq |jeczmienna(2)(180g), 9 V=20, 9 3 prostych: 40.51 g; kw. tfuszcz. nasycone ogdtem: 38.11g; Btonnik

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

buraczki(100g)

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

pokarmowy: 25.88 g; Potas: 3488.11 mg; Wapri: 1051.45 mg; Fosfor:
1777.51 mg; Magnez: 385.11 mg; Zelazo: 14.11 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




