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	Śniadanie
	Obiad
	Kolacja
	SUMA

	poniedziałek
	Podstawowa  
	Herbata 
Chleb pszenno-żytni 40 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 40 g (1-GLU)
Chleb razowy 40 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) Twarożek  z koperkiem 80 g (7-MLE)
Szynka wieprzowa 30 g (6-SOJ, 9-SEL, 10-GOR)
Rzodkiewka 70 g
Sałata 30 g
	Rosół z makaronem400 ml (1-GLU, 9-SEL, 7_MLE)
Gulasz drobiowy w warzywach duszony150 g (1-GLU, 7-MLE)
Kasza bulgur 180 g  
 
Surówka z marchwi i jabłka 150 g (7-MLE)
Pomarańcza 1 szt

	Chleb pszenno-żytni 40 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 40 g (1-GLU)
Chleb razowy 40 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) Szynka z indyka 30 g (1-GLU)
Pasta z ciecierzycy 100 g
Pomidor 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 312,5
Białko ogółem [g] 105,9 Tłuszcz [g] 88,1 Węglowodany ogółem [g] 280,5
Sód [mg] 4 702,1
b-karoten [mg] 9 933,7
Potas [mg] 4 477,2
Wapń [mg] 766,2
Fosfor [mg] 1 608,7
Magnez [mg] 388,5
Żelazo [mg] 13,7 Witamina C [mg] 408,2 Błonnik pokarmowy [g] 38,2
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 39,7 suma cukrów prostych [g] 57,5

	
	Łatwostrawna  
	Herbata
Chleb pszenno-żytni 60 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 60 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE) Twarożek z koperkiem 80 g (7-MLE)
Szynka wieprzowa 30 g (6-SOJ, 9-SEL, 10-GOR)
Pomidor 70 g
Sałata 30 g
	Rosół z makaronem400 ml (1-GLU, 9-SEL, 7_MLE)
Gulasz drobiowy w warzywach duszony 150 g (1-GLU, 7-MLE)
Kasza bulgur 180 g 
 
Surówka z marchwi i jabłka 150 g (7-MLE)
Pomarańcza 1 szt

	Chleb pszenno-żytni 60 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 60 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE) Szynka z indyka 30 g (1-GLU)
Pasta z ciecierzycy  100 g
Pomidor 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 320,2
Białko ogółem [g] 104,6 Tłuszcz [g] 84,4 Węglowodany ogółem [g] 295,8
Sód [mg] 4 080
b-karoten [mg] 10 325
Potas [mg] 4 373,5
Wapń [mg] 695,7
Fosfor [mg] 1 422,3
Magnez [mg] 320,9
Żelazo [mg] 11,8 Witamina C [mg] 272,5 Błonnik pokarmowy [g] 31 Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 36,5 suma cukrów prostych [g] 57

	
	  Cukrzycowa  
	herbata
Chleb razowy 120 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) Twarożek z koperkiem 80 g (7-MLE)
Szynka wieprzowa 30 g (6-SOJ, 9-SEL, 10-GOR)
Rzodkiewka 70 g
Sałata 30 g
	Rosół z makaronem400 ml (1-GLU, 9-SEL, 7_MLE)
Gulasz drobiowy w warzywach duszony 150 g (1-GLU, 7-MLE)
Kasza bulgur 180 g 
 
Surówka z marchwi i jabłka 150 g (7-MLE)
Pomarańcza 1 szt

	Chleb razowy 120 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) Szynka z indyka 30 g (1-GLU)
Pasta z ciecierzycy  80 g
pomidor 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 338,3
Białko ogółem [g] 100,4 Tłuszcz [g] 89,4 Węglowodany ogółem [g] 281,1
Sód [mg] 4 523,2
b-karoten [mg] 11 694,3
Potas [mg] 4 301,9
Wapń [mg] 840,3
Fosfor [mg] 1 770,1
Magnez [mg] 512,1
Żelazo [mg] 15,5 Witamina C [mg] 359,7 Błonnik pokarmowy [g] 49,4
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 39,2 suma cukrów prostych [g] 51,6
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	 wtorek
	Podstawowa
	 Chleb pszenno-żytni 40 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 40 g (1-GLU)
Chleb razowy 40 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) Szynka bankietowa 30 g (1-GLU)
Serek homogenizowany  80 g (7-MLE) Pomidory koktajlowe 70 g Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Zupa pomidorowa z ryżem400 ml (7-MLE, 9-SEL)
Pulpety w sosie koperkowym duszone (1-GLU, 3-JAJ,  9-SEL)
Ziemniaki gotowane, surówka z kapusty pekińskiej180 g(7-MLE)
Jabłko pieczone 1 szt    
 

	 Chleb pszenno-żytni 40 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Chleb razowy 40 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 40 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE) Polędwica z piersi indyka 30 g
Pasta z tuńczykiem) 150 g (3-JAJ, 4-RYB, 10-GOR)
Ogórek kiszony 70 g Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 908,7
Białko ogółem [g] 131,2 Tłuszcz [g] 97,7 Węglowodany ogółem [g] 382,9
Sód [mg] 3 090,6
b-karoten [mg] 4 673,2
Potas [mg] 4 964
Wapń [mg] 781,7
Fosfor [mg] 1 995,5
Magnez [mg] 462,6
Żelazo [mg] 16,8 Witamina C [mg] 221,8 Błonnik pokarmowy [g] 35,7
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 53,8 suma cukrów prostych [g] 116,3

	
	Łatwostrawna
	 
Chleb pszenno-żytni 60 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 60 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE) Szynka bankietowa 30 g (1-GLU)
Serek homogenizowany   80 g (7-MLE) Pomidory koktajlowe 70 g Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Zupa pomidorowa z ryżem400 ml (7-MLE, 9-SEL)
Pulpety w sosie koperkowym duszone (1-GLU, 3-JAJ,  9-SEL)
Ziemniaki gotowane, surówka z kapusty pekińskiej180 g(7-MLE)
Jabłko pieczone 1 szt    
 

	 
Chleb pszenno-żytni 60 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 60 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE) Polędwica z piersi indyka 30 g
Pasta z tuńczykiem lekkostrawna150 g (3-JAJ, 4-RYB, 10-GOR)
Pomidor 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 916,7
Białko ogółem [g] 132,1 Tłuszcz [g] 96,3 Węglowodany ogółem [g] 392,1
Sód [mg] 2 467,3
b-karoten [mg] 5 284,8
Potas [mg] 4 999
Wapń [mg] 755,1
Fosfor [mg] 1 849,6
Magnez [mg] 393,4
Żelazo [mg] 15,6 Witamina C [mg] 243,1 Błonnik pokarmowy [g] 30,5
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 53,1 suma cukrów prostych [g] 118,4

	
	 Cukrzycowa 
	 
Chleb razowy 120 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) Szynka bankietowa 30 g (1-GLU)
Serek homogenizowany   80 g (7-MLE) Pomidory koktajlowe 70 g Sałata 30 g
Herbata 1 szt
	Zupa pomidorowa z ryżem400 ml (7-MLE, 9-SEL)
Pulpety w sosie koperkowym duszone (1-GLU, 3-JAJ,  9-SEL)
Ziemniaki gotowane, surówka z kapusty pekińskiej180 g(7-MLE)
Jabłko pieczone 1 szt    
 

	 
Chleb razowy 120 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) Polędwica z piersi indyka 30 g
Pasta z tuńczykiem) 150 g (3-JAJ, 4-RYB, 10-GOR)
Ogórek kiszony 70 g Sałata 30 g
Herbata 1 szt
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 553,9
Białko ogółem [g] 119 Tłuszcz [g] 104,8 Węglowodany ogółem [g] 287,2
Sód [mg] 3 306,6
b-karoten [mg] 4 666,3
Potas [mg] 4 915,4
Wapń [mg] 823,3
Fosfor [mg] 2 119,2
Magnez [mg] 488,9
Żelazo [mg] 18,4 Witamina C [mg] 260,4 Błonnik pokarmowy [g] 50,7
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 43,9 suma cukrów prostych [g] 54,9




	środa
	 Podstawowa  
	Herbata
Kajzerka 1 szt (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ)
Chleb pszenno-żytni 40 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Chleb razowy 40 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE)
Pasta twarogowa z suszonymi pomidorami 80 g (7-MLE)
Szynka wieprzowa 30 g (1-GLU)
Ogórek 70 g
Sałata 30 g
	Zupa kalafiorowa (7-MLE, 9-SEL, 3-JAJ)
Kurczak po parysku 150 g pieczony(1-GLU, 7-MLE)
ziemniaki 180 g (1-GLU)  
 colesław 150 g  
Pomarańcza 1 szt

	 Chleb pszenno-żytni 40 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Chleb razowy 40 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 40 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE) Ser żółty 30 g (7-MLE)
Szynka od szwagra 30 g (1-GLU)
Pomidor 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 505,3
Białko ogółem [g] 109,3 Tłuszcz [g] 85,1 Węglowodany ogółem [g] 331,3
Sód [mg] 3 773,7
b-karoten [mg] 4 462,8
Potas [mg] 4 954,3
Wapń [mg] 950,2
Fosfor [mg] 1 787,6
Magnez [mg] 420,6
Żelazo [mg] 12 Witamina C [mg] 243,5 Błonnik pokarmowy [g] 40,2
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 38,4 suma cukrów prostych [g] 42,6

	
	Łatwostrawna 
	 Kajzerka 1 szt (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ)
Chleb pszenno-żytni 35 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 35 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE)
Pasta twarogowa z suszonymi pomidorami 80 g (7-MLE)
Szynka wieprzowa 30 g (1-GLU)
Pomidor 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Zupa jarzynowa(7-MLE, 9-SEL, 3-JAJ)
Kurczak pieczony 150 g (1-GLU, 7-MLE)
ziemniaki 180 g (1-GLU)  
Sałata z sosem jogurtowym 150 g  (7-MLE)
Pomarańcza 1 szt

	 Chleb pszenno-żytni 60 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 60 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE) Ser biały 80 g (7-MLE)
Szynka od szwagra 30 g (1-GLU)
Pomidor 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 529,9
Białko ogółem [g] 119,7 Tłuszcz [g] 79,6 Węglowodany ogółem [g] 343,5
Sód [mg] 3 454,5
b-karoten [mg] 4 875,1
Potas [mg] 5 000,9
Wapń [mg] 761,1
Fosfor [mg] 1 685,5
Magnez [mg] 373,9
Żelazo [mg] 11 Witamina C [mg] 259,5 Błonnik pokarmowy [g] 34,5
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 35,5 suma cukrów prostych [g] 50,7

	
	  Cukrzycowa  
	 Chleb razowy 90 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Grahamka mini 1 szt (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) Łopatka z pietruszką 30 g (1-GLU)
Pasta twarogowa z suszonymi pomidorami 80 g (7-MLE) Ogórek 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
	Zupa jarzynowa(7-MLE, 9-SEL, 3-JAJ)
Kurczak pieczony  150 g (1-GLU, 7-MLE)
ziemniaki 180 g (1-GLU)  
sałata z sosem jogurtowym 150 g  (7-MLE)
Pomarańcza 1 szt

	 Chleb razowy 120 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) Ser żółty 30 g (7-MLE)
Szynka od szwagra 30 g (1-GLU)
Pomidor 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 407,6
Białko ogółem [g] 105,3 Tłuszcz [g] 82,5 Węglowodany ogółem [g] 311,7
Sód [mg] 3 830,3
b-karoten [mg] 4 462,8
Potas [mg] 5 292
Wapń [mg] 977,2
Fosfor [mg] 2 051,3
Magnez [mg] 513,7
Żelazo [mg] 14,7 Witamina C [mg] 243,5 Błonnik pokarmowy [g] 52,1
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 38,2 suma cukrów prostych [g] 37,9




	czwartek
	 podstawowa 
	 Chleb pszenno-żytni 40 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 40 g (1-GLU)
Chleb razowy 40 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) Serek homogenizowany waniliowy 100 g (7-MLE) schab wiśniowy 30 g Pomidor 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Krupnik  400 ml (1-GLU, 9-SEL, 7-MLE)
Pałki z kurczaka po cygańsku pieczone(1-GLU)
Ziemniaki 180 g surówka z buraczków 150 g (1-GLU))
 
Owoce sezonowe
	Chleb pszenno-żytni 40 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Chleb razowy 40 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 40 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE) Kurczak gotowany z   30 g
Jajko w majonezie ze szczypiorkiem 1 szt (3-JAJ) Rzodkiewka 70 g
Sałata lodowa 30 g Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 333,1
Białko ogółem [g] 106,8 Tłuszcz [g] 88,8 Węglowodany ogółem [g] 285
Sód [mg] 3 511,9
b-karoten [mg] 4 106,2
Potas [mg] 4 236
Wapń [mg] 590,1
Fosfor [mg] 1 588,1
Magnez [mg] 326,6
Żelazo [mg] 15,4 Witamina C [mg] 202,7 Błonnik pokarmowy [g] 32,5
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 35,5 suma cukrów prostych [g] 71,5

	
	Łatwostrawna 
	Chleb pszenno-żytni 60 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 60 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE) Serek homogenizowany waniliowy 90 g (7-MLE) Pyzdra schabowa 30 g Pomidor 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Krupnik 400 ml (1-GLU, 9-SEL,  )
Pałki z kurczaka po prowansalsku pieczone(1-GLU)
Ziemniaki 180 g Sałata lodowa z pomidorem i ogórkiem z sosem jogurtowym  150 g (7-MLE, 9-SEL)
 
Owoce sezonowe
	Chleb pszenno-żytni 60 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 60 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE) Kurczak gotowany z   30 g
Jajko w jogurcie z koperkiem 1 szt (3-JAJ, 7-MLE)
Pomidor 70 g Sałata lodowa 30 g Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 304,8
Białko ogółem [g] 107,9 Tłuszcz [g] 84,6 Węglowodany ogółem [g] 289,8
Sód [mg] 3 372,8
b-karoten [mg] 4 679
Potas [mg] 4 079,9
Wapń [mg] 561,4
Fosfor [mg] 1 446,5
Magnez [mg] 283,3
Żelazo [mg] 13,7 Witamina C [mg] 201,1 Błonnik pokarmowy [g] 24,8
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 35 suma cukrów prostych [g] 70,6

	
	Cukrzycowa 
	Chleb razowy 120 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) Serek homogenizowany 100 g (7-MLE) 
Schab wiśniowy 30 g Pomidor 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
	Krupnik 400 ml (1-GLU, 9-SEL,  )
Pałki z kurczaka po prowansalsku pieczone (1-GLU)
Kasza gryczana180 g Sałata lodowa z pomidorem i ogórkiem z sosem jogurtowym  150 g (7-MLE, 9-SEL)
 
Owoce sezonowe
	Chleb razowy 120 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) Kurczak gotowany z   30 g
Jajko w majonezie ze szczypiorkiem 1 szt (3-JAJ) Rzodkiewka 70 g
Sałata lodowa 30 g Herbata 1 szt
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 340,4
Białko ogółem [g] 102,7 Tłuszcz [g] 103 Węglowodany ogółem [g] 250,7
Sód [mg] 3 629,6
b-karoten [mg] 4 241,2
Potas [mg] 3 682,3
Wapń [mg] 612
Fosfor [mg] 1 723,5
Magnez [mg] 374,5
Żelazo [mg] 17,3 Witamina C [mg] 189,3 Błonnik pokarmowy [g] 53,5
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 39,6 suma cukrów prostych [g] 31,7




	piątek
	Podstawowa 
	Herbata
Bułka wrocławska 40 g (1-GLU)
Chleb razowy 40 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Chleb pszenno-żytni 40 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE)
Szynka tostowa z kurcząt 30 g (1-GLU)
Ser camembert 50 g (7-MLE)
Papryka 70 g
Sałata 30 g
	Barszcz czerwony zabielany 400 ml (1-GLU, 7-MLE,
9-SEL)
Kotlet rybny150 g  smażony (1-GLU, 3-JAJ, 4-RYB)
Ziemniaki 180g
Surówka z kisz. Kapusty 150 g
owoc

	Chleb pszenno-żytni 40 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Chleb razowy 40 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 40 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE)
 Ser żółty 80 g (3-JAJ, 7-MLE)
Szynka gotowana 30 g (1-GLU, 6-SOJ, 10-GOR)
Ogórek kiszony 70 g Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 968
Białko ogółem [g] 120,3 Tłuszcz [g] 111,7 Węglowodany ogółem [g] 380,1
Sód [mg] 4 164,1
b-karoten [mg] 6 112,8
Potas [mg] 5 192,3
Wapń [mg] 696,8
Fosfor [mg] 1 762
Magnez [mg] 476,2
Żelazo [mg] 13 Witamina C [mg] 392,5 Błonnik pokarmowy [g] 38,7
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 41,5 suma cukrów prostych [g] 67,2

	
	Łatwostrawna  
	Herbata
Bułka wrocławska 60 g (1-GLU)
Chleb pszenno-żytni 60 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE)
Szynka tostowa z kurcząt 30 g (1-GLU)
Ser camembert 50 g (7-MLE)
Pomidor 70 g
Sałata 30 g
	Barszcz czerwony zabielany 400 ml (1-GLU, 7-MLE,
9-SEL)
Ryba duszona w warzywach 150 g (1-GLU, 3-JAJ, 4-RYB)
Ryż brązowy 180g
 Surówka z selera 150 g (7-MLE, 9-SEL)
owoc

	 Chleb pszenno-żytni 60 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 60 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE)
Ser biały 80 g (7-MLE) 
Szynka gotowana 30 g (1-GLU, 6-SOJ, 10-GOR)
Pomidor 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 791,5
Białko ogółem [g] 119,1 Tłuszcz [g] 90 Węglowodany ogółem [g] 392,2
Sód [mg] 3 656,5
b-karoten [mg] 5 396,2
Potas [mg] 5 390,5
Wapń [mg] 666,9
Fosfor [mg] 1 620,3
Magnez [mg] 412,5
Żelazo [mg] 11,5 Witamina C [mg] 295,5 Błonnik pokarmowy [g] 35,7
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 36,7 suma cukrów prostych [g] 72,7

	
	  Cukrzycowa 
	Herbata
Chleb razowy 120 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE)
Szynka tostowa z kurcząt 30 g (1-GLU)
Ser camembert 50 g (7-MLE)
Papryka 70 g
Sałata 30 g
	Barszcz czerwony zabielany 400 ml (1-GLU, 7-MLE,
9-SEL)
Kotlet rybny smażony150 g (1-GLU, 3-JAJ, 4-RYB)
Ziemniaki 180g
Surówka z kisz. Kapusty 150 g
owoc

	 Chleb razowy 120 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE)
Ser żółty 30 g (3-JAJ, 7-MLE)
Szynka gotowana 30 g (1-GLU, 6-SOJ, 10-GOR)
Ogórek kiszony 70 g Sałata 30 g
Herbata 1 szt
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 648,7
Białko ogółem [g] 114,2 Tłuszcz [g] 91,5 Węglowodany ogółem [g] 345,3
Sód [mg] 4 460,7
b-karoten [mg] 6 110,2
Potas [mg] 5 649,3
Wapń [mg] 726,4
Fosfor [mg] 2 083,8
Magnez [mg] 645,3
Żelazo [mg] 15,3 Witamina C [mg] 392,5 Błonnik pokarmowy [g] 55,3
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 39,5 suma cukrów prostych [g] 63,4

	sobota
	 Podstawowa  
	PPodstawowa PodstawowaPopoppp Podstawowa
	 Podstawowa  
	Kawa mleczna bez cukru 250 g (1-GLU, 7-MLE)
Chleb pszenno-żytni 40 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 40 g (1-GLU)
Chleb razowy 40 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) Wieprzowina z zapiecka 30 g Twarożek z jabłkiem i orzechami 80 g (7-MLE) Pomidor 70 g
Sałata 30 g
	Barszcz czerwony z ziemniakami 400 ml (1-GLU, 7-MLE, 9-SEL)
Dorsz w cieście bazyliowym 100 g (1-GLU, 3-JAJ, 4-RYB,
7-MLE)
Ryż 180 g
Surówka z kapusty kiszonej i białej 70 g
Jarzynki po grecku 80 g (9-SEL)
Kompot owocowy bez cukru 250 ml
	Banan 1 szt
Chleb pszenno-żytni 40 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 40 g (1-GLU)
Chleb razowy 40 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE)
Jajko w majonezie ze szczypiorkiem 1 szt (3-JAJ) Ser żółty 30 g (7-MLE) Rzodkiewka 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 868,1
Białko ogółem [g] 101,9 Tłuszcz [g] 114,1 Węglowodany ogółem [g] 369,6
Sód [mg] 3 785,6
b-karoten [mg] 7 027
Potas [mg] 5 051
Wapń [mg] 962,5
Fosfor [mg] 1 718,7
Magnez [mg] 405,1
Żelazo [mg] 15,9 Witamina C [mg] 220,5 Błonnik pokarmowy [g] 39,1
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 45,2 suma cukrów prostych [g] 104,2

	
	  Łatwostrawna  
	Kawa mleczna bez cukru 250 g (1-GLU, 7-MLE)
Chleb pszenno-żytni 60 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 60 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE) Wieprzowina z zapiecka 30 g Twarożek z jabłkiem 80 g
(7-MLE)
Pomidor 70 g
Sałata 30 g
	Barszcz czerwony z ziemniakami b/ml 400 ml (1-GLU, 9-SEL)
Dorsz pieczony soute 100 g (1-GLU, 4-RYB)
Sos koperkowy 60 g (1-GLU) Ryż 180 g
Surówka z jarzyn mieszanych z olejem lekka 70 g (9-SEL)
Jarzynki po grecku 80 g (9-SEL)
Kompot owocowy bez cukru 250 ml
	Banan 1 szt
Chleb pszenno-żytni 60 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 60 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE)
Jajko w jogurcie z koperkiem 1 szt (3-JAJ, 7-MLE)
Szynka na kartki 30 g Pomidor 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 691,8
Białko ogółem [g] 99,4 Tłuszcz [g] 91,5 Węglowodany ogółem [g] 378,9
Sód [mg] 3 660,6
b-karoten [mg] 11 710,4
Potas [mg] 5 102,5
Wapń [mg] 679,1
Fosfor [mg] 1 497,8
Magnez [mg] 368,2
Żelazo [mg] 14,4 Witamina C [mg] 212,7 Błonnik pokarmowy [g] 32 Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 39,4 suma cukrów prostych [g] 105,1

	
	 Cukrzycowa  
	Kawa mleczna bez cukru 250 g (1-GLU, 7-MLE)
Chleb razowy 120 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) Wieprzowina z zapiecka 30 g Twarożek z jabłkiem i orzechami b/c 80 g (7-MLE) Pomidor 70 g
Sałata 30 g
	Barszcz czerwony z ziemniakami 400 ml (1-GLU, 7-MLE, 9-SEL)
Dorsz pieczony soute 100 g (1-GLU, 4-RYB)
Ryż brązowy 180 g Surówka z kapusty kiszonej i białej b/c 70 g
Seler z pomidorami 80 g Kompot owocowy bez cukru 250 ml
	Mandarynka 2 szt
Chleb razowy 120 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE)
Jajko w majonezie ze szczypiorkiem 1 szt (3-JAJ) Ser żółty 30 g (7-MLE) Rzodkiewka 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 571
Białko ogółem [g] 96,1 Tłuszcz [g] 107,7 Węglowodany ogółem [g] 309,8
Sód [mg] 3 619,6
b-karoten [mg] 3 990,7
Potas [mg] 5 155,7
Wapń [mg] 1 048,6
Fosfor [mg] 2 070,6
Magnez [mg] 545,4
Żelazo [mg] 18,3 Witamina C [mg] 280,6 Błonnik pokarmowy [g] 57,9
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 43,5 suma cukrów prostych [g] 71,1



	 Herbata
Chleb pszenno-żytni 40 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 40 g (1-GLU)
Chleb razowy 40 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) 
Szynka 30 g Ser biały 80 g
Dżem truskawkowy 50 g (7-MLE) Pomidor 70 g
Sałata 30 g
	Krupnik z  ziemniakami 400 ml (1-GLU, 7-MLE, 9-SEL)
Pulpety drobiowe duszone w warzywach 150 g (1-GLU, 3-JAJ, ,7-MLE)
Ryż 180 g
Surówka z kapusty   białej 150 g
 
 Banan 1 szt

	 Chleb pszenno-żytni 40 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 40 g (1-GLU)
Chleb razowy 40 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE)
Jajko w majonezie ze szczypiorkiem 1 szt (3-JAJ) Ser żółty 30 g (7-MLE) Rzodkiewka 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 868,1
Białko ogółem [g] 101,9 Tłuszcz [g] 114,1 Węglowodany ogółem [g] 369,6
Sód [mg] 3 785,6
b-karoten [mg] 7 027
Potas [mg] 5 051
Wapń [mg] 962,5
Fosfor [mg] 1 718,7
Magnez [mg] 405,1
Żelazo [mg] 15,9 Witamina C [mg] 220,5 Błonnik pokarmowy [g] 39,1
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 45,2 suma cukrów prostych [g] 104,2

	
	  Łatwostrawna  
	Herbata
Chleb pszenno-żytni 60 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 60 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE) szynka wieprzowa 30 g T Ser biały 80 g (7-MLE)
Dżem truskawkowy 50 g
Pomidor 70 g
Sałata 30 g
	Krupnik z  ziemniakami 400 ml (1-GLU, 7-MLE, 9-SEL)
Pulpety drobiowe duszone w warzywach 150 g (1-GLU, 3-JAJ, ,7-MLE)
Ryż 180 g
Surówka z kapusty   białej 150 g
 
 Banan 1 szt
 
	 
Chleb pszenno-żytni 60 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 60 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE)
Jajko w jogurcie z koperkiem 1 szt (3-JAJ, 7-MLE)
Szynka   30 g Pomidor 70g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 691,8
Białko ogółem [g] 99,4 Tłuszcz [g] 91,5 Węglowodany ogółem [g] 378,9
Sód [mg] 3 660,6
b-karoten [mg] 11 710,4
Potas [mg] 5 102,5
Wapń [mg] 679,1
Fosfor [mg] 1 497,8
Magnez [mg] 368,2
Żelazo [mg] 14,4 Witamina C [mg] 212,7 Błonnik pokarmowy [g] 32 Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 39,4 suma cukrów prostych [g] 105,1

	
	 Cukrzycowa  
	Herbata
Chleb razowy 120 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) Szynka wieprzowa 30 g Ser biały 80 g (7-MLE)
 Pomidor 70 g
Sałata 30 g
	Krupnik z  ziemniakami 400 ml (1-GLU, 7-MLE, 9-SEL)
Pulpety drobiowe duszone w warzywach 150 g (1-GLU, 3-JAJ, ,7-MLE)
Ryż brązowy180 g
Surówka z kapusty   białej 150 g
jabłko
	 Chleb razowy 120 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE)
Jajko w majonezie ze szczypiorkiem 1 szt (3-JAJ) Ser żółty 30 g (7-MLE) Rzodkiewka 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 571
Białko ogółem [g] 96,1 Tłuszcz [g] 107,7 Węglowodany ogółem [g] 309,8
Sód [mg] 3 619,6
b-karoten [mg] 3 990,7
Potas [mg] 5 155,7
Wapń [mg] 1 048,6
Fosfor [mg] 2 070,6
Magnez [mg] 545,4
Żelazo [mg] 18,3 Witamina C [mg] 280,6 Błonnik pokarmowy [g] 57,9
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 43,5 suma cukrów prostych [g] 71,1




	niedziela
	 Podstawowa 
	Chleb pszenno-żytni 50 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 40 g (1-GLU)
Grahamka mini 1 szt (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) 
Szynka wieprzowa  30 g (6-SOJ, 9-SEL, 10-GOR)
Ser biały 80 g (7-MLE) Rzodkiewka 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Zupa pomidorowa z makaronem 400 ml (7-MLE, 9-SEL)
Schab pieczony w majeranku pieczony150 g (1-GLU, 9-SEL)
Ziemniaki 180 g
 Surówka z ogórka kiszonego z jabłkiem 150 g
Wafelki
	  Chleb pszenno-żytni 40 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Chleb razowy 40 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 40 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE) Szynka drobiowa 30 g  
Pasta jajeczna 150 g (7-MLE, 3-JAJ)
Pomidor 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 483,1
Białko ogółem [g] 106,8 Tłuszcz [g] 94,9 Węglowodany ogółem [g] 309,5
Sód [mg] 4 467,8
b-karoten [mg] 8 074,2
Potas [mg] 5 567,7
Wapń [mg] 775,4
Fosfor [mg] 1 714,2
Magnez [mg] 443,5
Żelazo [mg] 14,5 Witamina C [mg] 346,9 Błonnik pokarmowy [g] 37,7
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 40,8 suma cukrów prostych [g] 59

	
	 Łatwostrawna  
	 Chleb pszenno-żytni 45 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 45 g (1-GLU)
Grahamka mini 1 szt (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) Szynka drobiowa 30 g (6-SOJ, 9-SEL, 10-GOR)
Ser biały 80 g (7-MLE) Pomidor 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
	Zupa pomidorowa z makaronem 400 ml (7-MLE, 9-SEL)
Schab pieczony w majeranku 100 g
Sos jarzynowy 60 g (1-GLU, 9-SEL)
Ziemniaki 180 g
Surówka z sałaty lodowej z żurawiną 150 g
 
Wafelki
	Chleb pszenno-żytni 60 g (1-GLU, 5-OZI, 8-OWŁ, 11-SEZ)
Bułka wrocławska 60 g (1-GLU)
Masło 20 g (7-MLE) Szynka drobiowa 30 g  
Ser biały 150 g (7-MLE)
Pomidor 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
Cukier 5 g
 
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 577,1
Białko ogółem [g] 116,9 Tłuszcz [g] 99 Węglowodany ogółem [g] 316,5
Sód [mg] 3 025,3
b-karoten [mg] 16 831,9
Potas [mg] 5 813
Wapń [mg] 569,1
Fosfor [mg] 1 540,9
Magnez [mg] 400,3
Żelazo [mg] 13,7 Witamina C [mg] 316,4 Błonnik pokarmowy [g] 35,4
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 35,2 suma cukrów prostych [g] 61

	
	Cukrzycowa  
	 Chleb razowy 120 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE) Szynka drobiowa 30 g (6-SOJ, 9-SEL, 10-GOR)
Ser biały 80 g (7-MLE) Rzodkiewka 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
	Zupa pomidorowa z makaronem 400 ml (7-MLE, 9-SEL)
Schab pieczony w majeranku 100 g
Sos jarzynowy 60 g (1-GLU, 9-SEL)
Kasza jęczmienna 180 g (1-GLU) 
Surówka z ogórka kiszonego b/cukru 150 g
jabłko
	Chleb razowy 120 g (1-GLU, 3-JAJ, 6-SOJ, 11-SEZ)
Masło 20 g (7-MLE)    Szynka drobiowa 30 g  
Ser biały (7-MLE)
Pomidor 70 g
Sałata 30 g
Herbata 1 szt
 
	Wartość energetyczna[kcal] [kcal] 2 531,1
Białko ogółem [g] 101,2 Tłuszcz [g] 109,5 Węglowodany ogółem [g] 285,9
Sód [mg] 4 769,2
b-karoten [mg] 4 991,2
Potas [mg] 4 890,3
Wapń [mg] 789,5
Fosfor [mg] 1 959,9
Magnez [mg] 482,4
Żelazo [mg] 16,4 Witamina C [mg] 393,4 Błonnik pokarmowy [g] 51,9
Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem [g] 42 suma cukrów prostych [g] 43,4




Oznaczenia alergenów:
1- GLU - Zboża zawierające gluten, tj. pszenica (w tym orkisz i pszenica khorasan), żyto, jęczmień, owies lub ich odmiany hybrydowe, a także prod. pochodne,
2- SKO - Skorupiaki i produkty pochodne,
3- JAJ - Jaja i produkty pochodne,
4- RYB - Ryby i produkty pochodne,
5- OZI - Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,
6- SOJ - Soja i produkty pochodne,
7- MLE - Mleko i produkty pochodne (łącznie z laktozą),
8- OWŁ - Orzechy tj. migdały, laskowe, włoskie, nerkowca, pekan, brazylijskie, pistacje, makadamia lub Queensland, a także produkty pochodne.,
9- SEL - Seler i produkty pochodne,
10- GOR - Gorczyca i produkty pochodne,
11- SEZ - Nasiona sezamu i produkty pochodne,
12- S02 - Dwutlenek siarki i siarczyny w stężeniach powyżej 10 mg/kg lub 10 mg/litr,
13- ŁUB - Łubin i produkty pochodne,
14- MIĘ - Mięczaki i produkty pochodne,
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Śniadanie  Obiad  Kolacja  SUMA  

poniedziałek  Podstawowa      Herbata    Chleb   pszenno - żytni   40   g  ( 1 - GLU,   5 - OZI,   8 - OWŁ,  11 - SEZ )   Bułka   wrocławska   40   g  ( 1 - GLU )   Chleb   razowy   40   g   ( 1 - GLU,  3 - JAJ,   6 - SOJ,   11 - SEZ )   Masło   20 g ( 7 - MLE )  Twarożek     z  koperkiem   80   g  ( 7 - MLE )   Szynka wieprzowa   30   g  ( 6 - SOJ,   9 - SEL,   10 - GOR )   Rzodkiewka   70   g   Sałata   30   g  Rosół z makaronem 400   ml   ( 1 - GLU,  9 - SEL ,  7_MLE )   Gulasz drobiowy  w warzywach   duszony 150   g  ( 1 - GLU,  7 - MLE)   Kasza bulgur   180   g          Surówka   z  marchwi i  jabłka   150   g  ( 7 - MLE)   Pomarańcza   1   szt    Chleb   pszenno - żytni   40   g  ( 1 - GLU,   5 - OZI,   8 - OWŁ,  11 - SEZ )   Bułka   wrocławska   40   g  ( 1 - GLU )   Chleb   razowy   40   g   ( 1 - GLU,  3 - JAJ,   6 - SOJ,   11 - SEZ )   Masło   20   g   ( 7 - MLE )  Szynka   z   indyka   30   g  ( 1 - GLU )   Pasta z ciecierzycy   100 g   Pomidor  70   g   Sałata   30   g   Herbata   1   szt   Cukier   5   g  Wartość energetyczna[kcal]  [kcal] 2 312,5   Białko ogółem [g]   105,9  Tłuszcz [g]   88,1  Węglowodany   ogółem   [g]  280,5   Sód   [mg]   4   702,1   b - karoten   [mg]   9   933,7   Potas   [mg]   4   477,2   Wapń   [mg]   766,2   Fosfor   [mg]   1   608,7   Magnez   [mg]   388,5   Żelazo [mg]   13,7  Witamina C [mg]   408,2  Błonnik   pokarmowy   [g]  38,2   Kwasy   tłuszczowe  nasycone   ogółem   [g]   39,7  suma   cukrów   prostych   [g]  57,5  

Łatwostrawna      Herbata   Chleb   pszenno - żytni   60   g  ( 1 - GLU,   5 - OZI,   8 - OWŁ,  11 - SEZ )   Bułka   wrocławska   60   g  ( 1 - GLU )   Masło   20 g ( 7 - MLE )  Twarożek   z  koperkiem   80   g  ( 7 - MLE )   Szynka wieprzowa   30   g  ( 6 - SOJ,   9 - SEL,   10 - GOR )   Pomidor   70   g   Sałata   30   g  Rosół z makaronem 400   ml   ( 1 - GLU,  9 - SEL ,  7_MLE )   Gulasz drobiowy  w warzywach   duszony  150   g  ( 1 - GLU, 7 - MLE)   Kasza bulgur   180   g        Surówka   z  marchwi i  jabłka   150   g  ( 7 - MLE)   Pomarańcza   1   szt    Chleb   pszenno - żytni   60   g  ( 1 - GLU,   5 - OZI,   8 - OWŁ,  11 - SEZ )   Bułka   wrocławska   60   g  ( 1 - GLU )   Masło   20   g   ( 7 - MLE )  Szynka   z   indyka   30   g  ( 1 - GLU )   Pasta z ciecierzycy   100 g   Pomidor   70   g   Sałata   30   g   Herbata   1   szt   Cukier   5   g  Wartość energetyczna[kcal]  [kcal] 2 320,2   Białko ogółem [g]   104,6  Tłuszcz [g]   84,4  Węglowodany   ogółem   [g]  295,8   Sód   [mg]   4   080   b - karoten   [mg]   10   325   Potas   [mg]   4   373,5   Wapń   [mg]   695,7   Fosfor   [mg]   1   422,3   Magnez   [mg]   320,9   Żelazo [mg]   11,8  Witamina   C   [mg]   272,5  Błonnik   pokarmowy   [g]   31  Kwasy   tłuszczowe  nasycone ogółem [g]   36,5  suma cukrów prostych [g]  57  

    Cukrzycowa      herbata   Chleb   razowy   120   g   ( 1 - GLU,  3 - JAJ,   6 - SOJ,   11 - SEZ )   Masło   20 g ( 7 - MLE )  Twarożek   z  koperkiem   80   g  ( 7 - MLE )   Szynka wieprzowa   30   g  ( 6 - SOJ,   9 - SEL,   10 - GOR )   Rzodkiewka   70   g   Sałata   30   g  Rosół z makaronem 400   ml   ( 1 - GLU,  9 - SEL ,  7_MLE )   Gulasz drobiowy  w warzywach   duszony  150   g  ( 1 - GLU, 7 - MLE)   Kasza bulgur   180   g        Surówka   z  marchwi i  jabłka   150   g  ( 7 - MLE)   Pomarańcza   1   szt    Chleb   razowy   120   g   ( 1 - GLU,  3 - JAJ,   6 - SOJ,   11 - SEZ )   Masło   20   g   ( 7 - MLE )  Szynka   z   indyka   30   g  ( 1 - GLU )   Pasta z ciecierzycy   80 g   pomidor   70   g   Sałata   30   g   Herbata   1   szt  Wartość energetyczna[kcal]  [kcal] 2   338,3   Białko ogółem [g]   100,4  Tłuszcz [g]   89,4  Węglowodany   ogółem   [g]  281,1   Sód   [mg]   4   523,2   b - karoten   [mg]   11   694,3   Potas   [mg]   4   301,9   Wapń   [mg]   840,3   Fosfor   [mg]   1   770,1   Magnez   [mg]   512,1   Żelazo [mg]   15,5  Witamina C [mg]   359,7  Błonnik   pokarmowy   [g]  49,4   Kwasy   tłuszczowe  nasycone   ogółem   [g]   39,2  suma   cukrów   prostych   [g]  51,6  

