WARTOSCI ODZYWCZE — TYDZIEN 4 od 5.10-09.10
PONIEDZIALEK 05.10
Krem z soczewicy z grzankami pelnoziarnistymi 300ml

puree ziemniaczane 100/150g, bukiet warzyw, 100g jogurt naturalny 150ml
sok owocowy (200 ml)

Wartos$¢ energetyczna obiadu: ok. 540 kcal
Biatko: ok. 23 g
Thuszcz: ok. 21 g
Weglowodany: ok. 55 g
Alergeny: gluten, jaja, nabial, seler, gorczyca, siarczany

(opcja wegetarianska: kotlet ziemniaczany, fasolka szparagowa, frytki — alergeny: gluten)

WTOREK 06.10

ogorkowa z wywarze warzywnym zabielana Smietanga 300ml

Pierogi z migsem 5/6szt okraszone

Mus owocowy
Woda mineralna (200 ml)

Wartos$¢ energetyczna obiadu: ok. 460 kcal
Biatko: ok. 15 g
Thluszcz: ok. 14 g
Weglowodany: ok. 65 g

Alergeny: gluten, jaja, nabial, seler

SRODA 7.10

Krem z bialych warzyw z grzankami pelnoziarnistymi (300m)

pankejki 3szt/4szt
Swiezy owoc
Woda mineralna (200 ml)

Wartos$¢ energetyczna obiadu: ok. 520 kcal
Bialko: ok. 24 g
Thuszecz: ok. 18 g



Weglowodany: ok. 55 g
Alergeny: soja, gorczyca, seler, gluten

(opcja wegetarianska: kotlet jajeczny, ryz, ogorek kiszony — alergeny: jaja, gluten)

CZWARTEK 8.10

Leczo warzywne 250ml
schab w sosie wlasnym 90/120g

kasza jeczmienna 100/120g
marchewka z groszkiem 90/100g

Woda mineralna (200 ml)

Wartos$¢ energetyczna obiadu: ok. 470 kcal
Biatko: ok. 17 g
Thuszez: ok. 15 g
Weglowodany: ok. 65 g

Alergeny: gluten, jaja, nabial

PIATEK 9.10

Zupa brokutowa na wywarze warzywnym zabielana 300ml
filet z mintaja 120g
puree ziemniaczane 100g

suréwka z kiszonej kapusty 100g
sok owocowy (200 ml)

Wartos$¢ energetyczna obiadu: ok. 520 kcal
Biatko: ok. 23 g
Thuszez: ok. 18 g
Weglowodany: ok. 55 g

Alergeny: gluten, ryby, jaja, nabial, seler

(opcja wegetarianska: paluszki serowe — alergeny: gluten, jaja, nabiat)

PODSUMOWANIE TYGODNIA 4

Obiady spelniaja norme 30-35% dziennego zapotrzebowania energetycznego
Codzienny udziat warzyw i/lub owocow
Zrbznicowane zrodia biatka

Alergeny oznaczone zgodnie z Rozporzadzeniem UE 1169/2011



