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Jadtospis tygodniowy

PONIEDZIALEK | WTOREK SRODA CZWARTEK PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
SNIADANIE  |Szynka Jajka na Owsianka z Nalesniki z Pasta jajeczna, | Risotto na Salatka
gotowana, chleb, |twardo, bananami serem, herbata |chleb, maslo, |slodko jarzynowa,
maslo, herbata |twarozek ze |pieczona w 100g: szynka w 100g: szynka, chleb,
w 100g: szczypiorkie |(w 100g: wart. energ: gotowana wart. energ: maslo, herbata
wart. energ: 103kcal | m, chleb, wart. energ: 200kcal w 100g: 273kcal w 100g:
biatko: 20g maslo, 196kcal weglowodany: 19g wart. energ: weglowodany: 25g wart. energ: 80kcal
thuszez 2g weglowodany: 33g | W tym cukry:6g 192keal w tym cukry:6 g weglowodany: 9
herbata : biatko: 11 biatko: 3 " Vo8
100¢: w tym cukry:16g -8 weglowodany: 2g -8 w tym cukry:3 g
w Ve _ biatko: 6g thuszez 9g w tym cukry:lg thuszez 7g biatko: 2g
\1V2ari eI;erg. thuszez 5g biatko: 10g thuszez 1g
8kea thuszez 16g
weglowodany:
4g
w tym cukry:3 g
biatko: 14g
thuszez 6g
OBIAD Zupa ogorkowa |Babka Zurek Nogi z kaczki |Krem z porow |Pierogi z Rosol z
w 100g: ziemniaczana |staropolski pieczone z w 100g: serem, kompot | makaronem
wart. energ: 46kcal |z migsem w 100g: jablkami, wart. energ: 58kcal |w 100g: w 100g:
weglowodany: 3g mielonym wart. energ: ziemniaki, mix weglowodany: 9g | wart. energ: wart. energ: 39kcal
w tym cukry:1 g w 100g: 251kcal salat wtymcukry:2 g | 195kcal weglowodany: 1g
biatko: 4g ) weglowodany: 3 biatko: 1g weglowodany: 32g |w tym cukry:1
wart, energ: ¢g Y32 | 100 ¢g y:32g |w tym cukry:1 g
thiszez 2g 165kcal wtym cukry:l g | IUE _ thiszez 2g wtym cukry:5 ¢ |biatko: 2g
Kotlet mielony, ) . |bialko: 17g wart. energ: Zapiekanka biatko: 10g thuszez 3g
AR weglowodany: 283kcal
ziemniaki, 17g thuszez 1g lowodany: 59 | Makaronowa z | thuszez 3g Kotlet
. . Plaki weglowodany: 59g
buraki w tym cukry:1 g | ) wtym cukry:4 g | SZynka schabowy,
zasmazane biatko: 4g Ziemniaczane | piatko: 14g w 100g: ziemniaki,
w 100g: thuszez 9g w 100g: tluszez 23g wart. energ: suréwka
wart. energ: 286kcal wart. energ: 155kcal coleslaw,
weglowodany: 8g 172kcal . wqglowodan-y: 16g kompot
w tym cukry:2g weglowodany: 21g w tym cukry:3g 1002
biatko: 14g w tym cukry:2 g biatko: 7g w 1UVg:
thuszez 22¢g biatko: 4g thuszez 7g wart. energ:
thuszcz 8g 25%kcal

weglowodany: 10g
w tym cukry:1 g
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biatko: 21g
thuszez 15g
KOLACJA Jablka w cieScie |Salatka z Parowki z Lasagne Salatka z Szynka Pasztet
naleSnikowym  |tunczykiem, |szynki, chleb, |w 100g: wedzonym gotowana, domowy,chleb,
w 100g: chleb, maslo, ogorek, |wart. energ: kurczakiem i |chleb, maslo, |maslo, ogorek,
wart. energ: 193kcal | pomidor, herbata 218kcal makaronem pomidor, pomidor,
weglowodany: 29g | a0, w 100g: weglowodany: 10g | o 100g: herbata herbata
w tym cukry:11 g herbata wart. energ: ™ tym cuky: 3g wart. energ: w 100g- w 100g-
tiiakko: ?g w_100g: 155kcal gf:ffz }ii 174kcal wart. ene.rg: wart. ene;g:
tuszez 5g wart. energ: biatko: 13g weglowodany: 13g | 103keal 321kcal
117keal thuszez 25g wtymcukry:2 g | piatko: 20g weglowodany: 3g
weglowodany: biatko: 8g thuszez 2g w tym cukry:1 g
5g thuszez 10g biatko: 17g
w tym cukry:2g thuszcz 26g
biatko: 10g

thuszez 7g




