PONIEDZIALEK |WTOREK SRODA CZWARTEK |PIATEK SOBOTA NIEDZIELA
SNIADANIE  |Szynka Jajka na Owsiankaz |Nales$niki z Pasta Placki z cukini |Satatka
gotowana, twardo, bananami serem, jajeczna, Z serem jarzynowa,
chleb, masto, twarozek ze |pieczona herbata chleb, masto, [twarogowym |szynka, chleb,
herbata szczypiorkie |w 100g: w 100g: szynka w 100qg: masto, herbata
w 100g: m, chleb, wart. energ: wart. energ: gotowana wart. energ: w 100q:
wart. energ: maS*O, 196kcal 200kcal W 1009 14 3kcal wart. energ:
103kcal herbata weglowodany: weglowodany: wart. energ: weglowodany: 80kcal
biatko: 20g _ 33g 199 192keal 14g weglowodany: 9g
w 100 ca
thuszcz 29 w 1VVg: w tym cukry:16g |w tym cukry:6g weglowodany: 2g |V tym cukry:2g  w tym cukry:3 g
wart. energ: biatko: 6g biatko: 11g w tym cukry:1g biatko: 10g biatko: 2g
128kcal tluszcz 59 tluszcz 9g biatko: 10g ' thuszcz 8g tuszcz 1g
weglowodany: )
4g ttuszcz 169
w tym cukry:3 g
biatko: 14g
ttuszcz 69
OBIAD Zupa ogérkowa |tazanki z Zurek Nogi z kaczki |Krem z poréw |Pierogi z Roso6t z
w 100g: boczkiemi (staropolski pieczone z w 100g: serem, kompot| makaronem
wart. energ: 46kcal | miodg w 100g: jabtkami, wart. energ: w 100g: w 100g:
We,tglowoian)’]/: 39 kapustg wart. energ: Ziemniaki, mix 58k(|33| g 9 wart. energ: wart. energ:
W tym Cukry:1 g . 251kcal weglowodany: 99 | 195kcal 39cal
: w 100q: satat
biatko: 49 mrg_ weglowodany: 3g |\ "4 504 wiymcukry:2g |weglowodany:  [weglowodany: 1g
tluszcz 29. 170kca| ’ w tym Cukry:’] g 4 . biatko: 1g 329 w tym Cukry:’] g
Kotlet mielony, weglowodany: biatko: 17g \g:;tk er|1erg. tuszez 29 w tym cukry:5g |biatko: 2g
ziemniaki, 15g " |thuszez 1g " Icc):\?vodan ~ |Zapiekanka [biatko: 10g thuszcz 3g
buraki w tym cukry:2 g | Plaki 5§§ " |makaronowa z |tluszcz 3g Kotlet
zasmazane biatko: 5g ziemniaczane |y tym cukry:4g  |SZYnka schabowy,
w 100g: tuszcz 109 w 100g: biatko: 14g w 100g: ziemniaki,
wart. energ: wart. energ: ttuszcz 239 wart. energ: suréwka
286kceal 172kcal . 155kcal . colestaw,
weglowodany: 8g weglowodany: weglowodany: kompot
w tym cukry:2g 219 169 100q:
biatko: 14g w tym cukry:2 g w tym cukry:3g w 10UQg:
tuszcz 229 biatko: 4g biatko: 7g wart. energ:
tluszcz 8g tluszcz 7g 259kcal




weglowodany:

109
w tym cukry:1 g
biatko: 21g
ttuszcz 15¢g
KOLACJA Jabtka w ciescie | Satatka z Paréwki z Pertowy kus |Satatka z Szynka Pasztet
nalesnikowym |turiczykiem, |szynki, chleb, |kus z fetg i wedzonym gotowana, domowy,chleb,
w 100g: chleb, masto, ogoérek, | suszonymi kurczakiem i |chleb, masto, |masto, ogérek,
wart. energ: pomidor, herbata pomidoramii |makaronem |pomidor, pomidor,
193‘?03' 56y |Masto, w 100g: szczypiorkiem |w 100g: herbata herbata
ﬁg;"gﬁﬂ?‘y% ggg herbata wart. energ: w 100g: wart. energ: w 100g: w 100g:
biatko: 2g w 100g: 155k0?| wart. energ: 174kcal | wart. energ: wart. energ:
tuszcz 5q wart. energ; biatko: 13g 476kcal weglowodany: 103kcal 321kcal
117keal ttuszcz 259 weglowodany: 13g biatko: 20g weglowodany: 3g
weglowodany: 12% w tymcukry:2g  |tluszez 2g w tym cukry:1 g
59 w tym cukry: 3g  [biatko: 8g biatko: 17g
w tym Cukry:2g biatko: 35% ttuszcz 109 tluszcz 269
biatko: 10g ttuszcz 40%

tluszcz 79




