Plan zywieniowy: Dieta Podstawowa - jadtospis 02.09 - 15.09.2025 r.

lle dni:
Termin rozpoczecia:
Positki:

Przypisana grupa zywieniowa:

Norma na energie dla podanej grupy:

Wybrane positki maja zapewni¢ % dziennego zapotrzebowania
wedtug powyzszej normy na energie:

Wybrane positki maja zapewni¢ energie na poziomie z:

Jadtospis

14
2025-09-02
1. | $niadanie 2. obiad 3. podwieczorek 4. kolacja

Nazwa grupy: Centrum Pulmonologii i Torakochirurgii w Bystrej - dieta podstawowa 2025

(grupa) [wiasciciel: test702]

. Mezczyzni (wiek: 19 - 30; liczba: 14)
. Mezczyzni (wiek: 31 - 50; liczba: 14)
. Mezczyzni (wiek: 51 - 65; liczba: 15)
. Mezczyzni (wiek: 66 - 75; liczba: 22)
. Mezczyzni (wiek: 76 - 200; liczba: 18)
. Kobiety (wiek: 19 - 30; liczba: 13)

. Kobiety (wiek: 31 - 50; liczba: 14)

. Kobiety (wiek: 51 - 65; liczba: 15)

. Kobiety (wiek: 66 - 75; liczba: 22)
10. Kobiety (wiek: 76 - 200; liczba: 18)

2218 Kcal
100%

WoONOUAL,WNR

weglowodanéw: 53%, biatka: 17%, ttuszczéw: 30%
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I $niadanie

Chleb pszenno-zytni 30.00g [sktadniki:
Skfad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Butka kajzerka 1 szt. 50.00g [sktadniki:
maka pszenna, woda, olej rzepakowy,
drozdze, sél, cukier.]

Chleb graham 30.00g [sktadniki: Woda,
maka pszenna 750, maka pszenna 1850
graham, maka zytnia 720, ekstrakt stodu
(stéd jeczmienny, woda),
zakwas zytni (maka zytnia, woda, kultury
bakterii), drozdze, sél]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem 60.00g
sktadniki: Jaja kurze cate (jaja) 87%,
musztarda 4%, Jogurt naturalny 2%
ttuszczu (mleko) 4%, majonez 4%
[sktadniki: olej rzepakowy
rafinowany, mielona gorczyca
przyprawy, woda, zéttko jaja kurzego],
Szczypiorek 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Ser z6tty typu Emmentaler z dziurami
40.00g [sktadniki: Mleko krowie
pasteryzowane, sél, kultury bakterii
mlekowych, podpuszczka.]

Pomidor 80.00g

Rukola 10.00g

Jabtko 1 szt. 150.00g

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

1.

Dzien: 1 - Wtorek, 2025-09-02

obiad

Zupa brokutowa krem z groszkiem
ptysiowym 400.00g sktadniki: Brokut
gotowany 36%, Woda wodociggowa 15%,
Ziemniaki $rednio 11%, groszek ptysiowy
s 11%, mleko 2% 11%, Marchew 5%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 4%,
Pietruszka korzen 4%, Seler korzeniowy
4%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Lis¢
laurowy 0%, Ziele angielskie CALE 0%, Sél
biata 0%

Pieczen rzymska drobiowa pieczona
120.00g sktadniki: Mieso udziec z indyka
bk/bs 63%, butki pszenne zwykte 14%,
Jaja kurze cate (jaja) 5%, butka tarta 5%,
Cebula 5%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%,
Czosnek 1%, S6l biata 1%, Papryka
czerwona mielona SLODKA 1%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

Sos pieczeniowy 100.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 84%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 7%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Skrobia ziemniaczana 3%,
SOl biata 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%,
Tymianek 0%, Lis¢ laurowy 0%, Ziele
angielskie CALE 0%

Ziemniaki puree 200.00g sktadniki:
Ziemniaki pézne 90%, mleko 2% 10%

Suréwka z marchewki i jabtka z jogurtem
200.00g sktadniki: Marchew 71%, Jabtko
20%, Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko)
9%

Kompot z owocéw mieszanych 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 11%

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

podwieczorek

1. Jogurt naturalny 2% ttuszczu 1 szt.
150.00g [sktadniki: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych]

2. Herbatniki pakowane jednoporcjowo 50 g
50.00g [sktadniki: maka pszenna 73 %,
cukier, olej palmowy, petne mleko w
proszku 2,4 %, substancje spulchniajace,
syrop glukozowo-fruktozowy, miéd 1,4 %,

s6l, emulgator (lecytyny sojowe), aromaty.]

kolacja

Chleb pszenno-zytni 50.00g [sktadniki:
Sktad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Weka pszenna 50.00g [sktadniki: maka
pszenna (60,6%), woda, drozdze,
margaryna, sél, maka zytnia, cukier]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [skfadniki:
$mietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Kietbasa typu krakowska sucha 50.00g
[sktadniki: mieso wieprzowe, przyprawy
naturalne w tym gorczyca, skrobia
ziemniaczana, cukier, substancja
konserwujgca - sél peklujaca.]

Serek topiony smietankowy w
trojkacikach 17.50g [sktadniki:
odttuszczone mleko, ser, masto,
odttuszczone mleko w proszku, sole
emulgujace: E450, E452, E331,
biatka mleka, sél, regulator kwasowosci:
kwas cytrynowy]

Ogérek zielony swiezy 80.00g

Satata 10.00g

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]
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11.

Cwo~

I $niadanie

Rogal maslany 80.00g [sktadniki:
maka pszenna 51,%, cukier, olej
roslinny, jaja, jogurt
naturalny, mleko w proszku, drozdze,
margaryna, karoteny, barwnik i aromat.]

Chleb pszenno-zytni 30.00g [sktadniki:
Sktad: maka pszenna chlebowa, maka
2zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Chleb graham 30.00g [sktadniki: Woda,
maka pszenna 750, maka pszenna 1850
graham, maka zytnia 720, ekstrakt stodu
(stéd jeczmienny, woda),
zakwas zytni (maka zytnia, woda, kultury
bakterii), drozdze, sél]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Serek kanapkowy smietankowy mini
jednoporcjowy 30 g 30.00g [sktadniki:
Smietankowy: ser twarogowy, biatka
mleka, odttuszczone mleko w proszku,
naturalny aromat (zawiera mleko), sél,
substancje zageszczajgce: maczka chleba
Swietojanskiego, guma guar, regulator
kwasowosci: kwas cytrynowy.]

Dzem truskawkowy jednoporcjowy 1 szt.
25.00g [sktadniki: Truskawki (40%), cukier,
woda, substancja zelujaca - pektyny,
substancja zageszczajgca - guma guar,
regulator]

Rzodkiewka 80.00g

Satata 10.00g

Banan 1 szt. 120.00g

Kawa zbozowa na mleku 2% bez cukru
250.00g sktadniki: Mleko spozywcze 2%
ttuszczu 98%, Kawa zbozowa naturalna do
gotowania 2%

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

Dzien: 2 - Sroda, 2025-09-03

obiad

Zupa ogdérkowa z ziemniakami 400.00g
sktadniki: Ogérek kwaszony 23%, Ziemniaki
$rednio 17%, Marchew 11%, Pietruszka
korzen 11%, Seler korzeniowy 11%,
Smietana 18% ttuszczu (mleko) 7%, Masto
ekstra (mleko) 6%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 6%, Cebula 6%, Sdl biata
1%, Pieprz czarny MIELONY 1%

Kotlet drobiowy smazony 120.00g
sktadniki: Mieso z piersi kurczaka bez skéry
73%, butka tarta 9%, Olej rzepakowy
uniwersalny 9%, Jaja kurze cate (jaja) 5%,
Maka pszenna typ 500 (maka pszenna) 5%

Ziemniaki gotowane posypane koperkiem
200.00g sktadniki: Ziemniaki péZzne 98%,
Koper ogrodowy 2%

Fasolka szparagowa gotowana 200.00g
sktadniki: Fasola szparagowa 97%, Masto
ekstra (mleko) 3%, S6l biata 0%

Kompot z owocéw mieszanych 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 11%

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

podwieczorek

1. Jogurt naturalny 2% ttuszczu 1 szt.
150.00g [sktadniki: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych]

2. Baton musli z owocami 35.00g
[sktadniki: ptatki owsiane petnoziarniste
(35,2%), syrop
glukozowy, pszenica petnoziarnista
(11,3%), syrop cukru inwertowanego,
ekstrakt stodowy jeczmienny, substancja
utrzymujaca wilgo¢ (sorbitole),
otreby owsiane, ttuszcz kokosowy,
truskawki liofilizowane (2,1%), cukier,
zurawiny suszone (1,1%),
maka pszenna (1%), miéd, maka
kukurydziana (0,4%), maka
stodowa pszenna (0,3%), emulgator
(lecytyny stonecznikowe), sél, aromat
naturalny, przeciwutleniacz (mieszanina
tokoferoli), melasal

1.

E

ow

kolacja

tazanki z kapustg, miesem, kietbasg i
pieczarkami 200.00g sktadniki: Kapusta
biata 41%, Makaron bezjajeczny
(maka pszenna) 21%, kietbasa typu
Slaska 14% [sktadniki: mieso wieprzowe,
woda, ttuszcz wieprzowy, sél, btonnik
pszenny i ziemniaczany, stabilizatory:
difosfrany i trifosforany sodu, cytrynian
sodu, chlorek potasu. Dekstroza, biatko
sojowe, substancja zageszczajacal, boczek
wedzony 7%, Cebula 7%, Pieczarka
uprawna $wieza 7%, Koper ogrodowy 3%,
Olej rzepakowy uniwersalny 1%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

Chleb pszenno-zytni 50.00g [skfadniki:
Sktad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 10.00g [skfadniki:
$mietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Serek topiony smietankowy w
tréjkacikach 17.50g [sktadniki:
odttuszczone mleko, ser, masto,
odttuszczone mleko w proszku, sole
emulgujace: E450, E452, E331,
biatka mleka, sdl, regulator kwasowosci:
kwas cytrynowy]

Pomidor 50.00g

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

Cytryna 5.00g
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Chleb pszenno-zytni 30.00g [sktadniki:
Skfad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Chleb graham 30.00g [sktadniki: Woda,
maka pszenna 750, maka pszenna 1850
graham, maka zytnia 720, ekstrakt stodu
(stéd jeczmienny, woda),
zakwas zytni (maka zytnia, woda, kultury
bakterii), drozdze, sél]

Butka kajzerka 1 szt. 50.00g [sktadniki:
maka pszenna, woda, olej rzepakowy,
drozdze, sél, cukier.]

Paréwki z kurczaka 80.00g [sktadniki:
mieso z kurczaka, sél, przyprawy, acerola w
proszku, aromaty naturalne]

Ketchup tagodny saszetka
jednoporcjowa 20 g 20.00g [sktadniki:
pomidory (148g pomidoréw na 100g
ketchupu), ocet, cukier, sél, ekstrakty
przypraw i ziét (zawieraja seler),
przyprawy.]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Ser mozzarella kulki 40.00g [skfadniki:
mleko pasteryzowane, sél, regulator
kwasowosci: kwas cytrynowy, podpuszczkal

Pomidor 80.00g

Melon 150.00g

Herbata czarna 250.00g [skfadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

1.

Dzieni: 3 - Czwartek, 2025-09-04

obiad

Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami
400.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio 58%,
Burak 20%, Marchew 9%, Smietana 18%
ttuszczu (mleko) 6%, Por 3%, Maka ryzowa
S 2%, Cytryna 1%, Masto ekstra (mleko)
1%, Koper ogrodowy 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Filet z indyka gotowany 120.00g skfadniki:
Mieso z piersi indyka. bez skéry 98%,
Papryka czerwona mielona SLtODKA 0%,
Tymianek 0%, Ziota prowansalskie 0%, Sél
biata 0%

Sos musztardowy 100.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 65%, Smietana 12% ttuszczu
(mleko) 15%, musztarda 10%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 5%,
Skrobia ziemniaczana 5%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Sél biata 0%

Kasza gryczana prazona 100.00g

Suréwka z kapusty pekinskiej, jabtka i
papryki z olejem 200.00g sktadniki: Kapusta
pekinska 39%, Pieprz czarny MIELONY 39%,
Jabtko 12%, Papryka zielona 5%, Olej
rzepakowy uniwersalny 4%, Papryka
czerwona 1%

Kompot z owocéw mieszanych 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 11%

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

podwieczorek

1. Jogurt truskawkowy 1.5% ttuszczu 1

szt. 150.00g [sktadniki: mleko, cukier,
truskawki 4%, biatka mleka, skrobia
modyfikowana kukurydziana, substancja
zageszczajgca: pektyny, barwnik: karmin,
aromat, kultury bakterii jogurtowych]
Wafelek z kremem kakaowym oblany
czekolada 18.00g [sktadniki: cukier,
maka pszenna, ttuszcze roslinne (palmowy,
shea w zmiennych proporcjach), miazga
kakaowa, serwatka w proszku (z mleka),
kakao w proszku o obnizonej zawartosci
ttuszczu (1 %), ttuszcz kakaowy,
ttuszcz mleczny, emulgatory
(lecytyna sojowa, E476), skrobia
ziemniaczana, olej rzepakowy, sél,
substancje spulchniajace (weglany sodu,
weglany amonu), aromaty,
odttuszczone mleko w proszku]

Nowuw

kolacja

Chleb pszenno-zytni 100.00g [sktadniki:
Sktad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Szynka delikatesowa z kurczaka 50.00g
[sktadniki: mieso z piersi kurczaka, woda,
skrobia ziemniaczana, sél, przyprawy,
ekstrakty przypraw,
aromaty, przeciwutleniacz, substancja
konserwujacal

Midéd pszczeli jednoporcjowy 1 szt. 25.00g
[sktadniki: Miéd nektarowy wielokwiatowy]

Satata 10.00g

Papryka czerwona 80.00g

Herbata czarna bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1% [sktadniki: mieszanka herbat
czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]
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I $niadanie

Chleb pszenno-zytni 50.00g [sktadniki:
Skfad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Butka kajzerka 1 szt. 50.00g [sktadniki:
maka pszenna, woda, olej rzepakowy,
drozdze, sél, cukier.]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
$mietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Wedlina kietbasa zywiecka 50.00g
[sktadniki: mieso wieprzowe, sdl, przyprawy,
przeciwutleniacz, substancja konserwujaca.]

Ser z6tty typu Emmentaler z dziurami
40.00g [sktadniki: Mleko krowie
pasteryzowane, sél, kultury bakterii
mlekowych, podpuszczka.]

Szpinak 10.00g

Oliwki zielone marynowane, konserwowe
40.00g [sktadniki: oliwki zielone, woda, sdl,
papryka chili, cytryna, czosnek, bazylia,
oregano i tymianek]

Pomidor 40.00g

Banan 1 szt. 120.00g

Kawa zbozowa na mleku 2% bez cukru
250.00g sktadniki: Mleko spozywcze 2%
ttuszczu 98%, Kawa zbozowa naturalna do
gotowania 2%

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

Dzien: 4 - Piatek, 2025-09-05

obiad

Zupa kalafiorowa z ziemniakami 400.00g
sktadniki: #ziemniaki 31% [sktadniki:
ziemniaki ], Woda wodociggowa 24%,
Kalafior 17%, Seler korzeniowy 7%, mleko
2% 7%, Marchew 5%, Pietruszka korzehn 3%,
Por 2%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 1%, Smietana 12%
ttuszczu (mleko) 1%, Koper ogrodowy 1%,
S6l biata 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Ryba smazona (Morszczuk) 120.00g

sktadniki: Morszczuk $wiezy (ryba) 83%,

butka tarta 8%, Jaja kurze cate (jaja) 8%

Ziemniaki puree 200.00g sktadniki:
Ziemniaki pézne 90%, mleko 2% 10%

Suréwka z kapusty kiszonej 200.00g
sktadniki: Kapusta kwaszona 63%, Marchew
21%, Cebula 8%, Olej rzepakowy
uniwersalny 4%, Cukier 3%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Kompot z owocéw mieszanych 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 11%

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

1.

podwieczorek

Skyr jogurt pitny waniliowy 1 szt.
330.009 [sktadniki: mleko pasteryzowane,
cukier, zageszczony sok z cytryny,
naturalny aromat, ekstrakt wanilii, zywe
kultury bakterii jogurtowych]

kolacja

Chleb pszenno-zytni 70.00g [sktadniki:
Sktad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Chleb graham 30.00g [sktadniki: Woda,
maka pszenna 750, maka pszenna 1850
graham, maka zytnia 720, ekstrakt stodu
(stéd jeczmienny, woda),
zakwas zytni (maka zytnia, woda, kultury
bakterii), drozdze, sél]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [skfadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Hummus 50.00g sktadniki: Ciecierzyca
75%, Czosnek 7%, Cytryna 7%, Oliwa z
oliwek 4%, sezam 4%, Kumin kmin rzymski
1%

Ser mozzarella kulki 50.00g [sktadniki:
mleko pasteryzowane, sél, regulator
kwasowosci: kwas cytrynowy, podpuszczkal

Satata 10.00g

Pomidor 80.00g

Herbata czarna bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1% [sktadniki: mieszanka herbat
czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]
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Chleb pszenno-zytni 70.00g [sktadniki:
Skfad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Chleb graham 30.00g [sktadniki: Woda,
maka pszenna 750, maka pszenna 1850
graham, maka zytnia 720, ekstrakt stodu
(stéd jeczmienny, woda),
zakwas zytni (maka zytnia, woda, kultury
bakterii), drozdze, sél]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Jajka gotowane 50.00g sktadniki: Jaja kurze
cate (jaja) 100%

Szynka z indyka 50.00g [sktadniki: migeso z
indyka, ziota i przyprawy naturalne,
substancja konserwujaca - sél kamienna.]

Satata 10.00g

Papryka czerwona 40.00g

Ogoérek zielony swiezy 40.00g

Jabtko 1 szt. 150.00g

Kawa zbozowa na mleku 2% bez cukru
250.00g sktadniki: Mleko spozywcze 2%
ttuszczu 98%, Kawa zbozowa naturalna do
gotowania 2%

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

1.

Dzien: 5 - Sobota, 2025-09-06

obiad

Zupa pieczarkowa z makaronem 400.00g
sktadniki: Pieczarka uprawna swieza 29%,
Marchew 19%, Makaron petnoziarnisty
bezjajeczny S (maka pszenna) 14%,
Pietruszka korzen 10%, Seler korzeniowy
10%, Cebula 5%, Por 5%, Smietana 18%
ttuszczu (mleko) 5%, Masto ekstra (mleko)
2%, Pietruszka liscie 1%, Tymianek 0%,
Majeranek suszony 0%, Li$¢ laurowy 0%,
Ziele angielskie MIELONE 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Gotabki siekane 150.00g sktadniki:
Kapusta biata 35%, Wieprzowina topatka
35%, Ryz biaty 26%, Jaja kurze cate (jaja)
3%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%, S6l
biata 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Sos pomidorowy 100.00g sktadniki:
Koncentrat pomidorowy 30% 45%, mleko
2% 45%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 9%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Sél biata 0%

Ziemniaki puree 200.00g sktadniki:
Ziemniaki p6Zzne 90%, mleko 2% 10%

Kompot z owocéw mieszanych 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 11%

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

podwieczorek

1. Jogurt naturalny 2% ttuszczu 1 szt.
150.00g [sktadniki: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych]

2. drozdzéwka z serem 80.00g [sktadniki:
maka pszenna, ser twarogowy (16,8%),
cukier, kasza manna
(z pszenicy), mleko, olej roslinny
rzepakowy, masto, jaja, skrobia, mleko w
proszku, serwatka w proszku (z mleka) ,
woda, cukier wanilinowy,
z6ttko jaja kurzego, drozdze, sél, aromaty.]

Nowuw

kolacja

Chleb pszenno-zytni 100.00g [sktadniki:
Sktad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Szprot w sosie pomidorowym GRAAL
50.00g

Poledwica z piersi kurczaka 40.00g
[sktadniki: Filet z kurczaka, skrobia
ziemniaczana, sél, biatko drobiowe,
warzywa suszone, przyprawy i ekstrakty
przypraw, przeciwutleniacz, substancja
konserwujaca.]

Pomidor 80.00g

Satata 10.00g

Herbata czarna bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1% [sktadniki: mieszanka herbat
czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

6/30



N

10.

12.
13.

I $niadanie

Chleb pszenno-zytni 30.00g [sktadniki:
Skfad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Chleb graham 30.00g [sktadniki: Woda,
maka pszenna 750, maka pszenna 1850
graham, maka zytnia 720, ekstrakt stodu
(stéd jeczmienny, woda),
zakwas zytni (maka zytnia, woda, kultury
bakterii), drozdze, sél]

Butka kajzerka 1 szt. 50.00g [sktadniki:
maka pszenna, woda, olej rzepakowy,
drozdze, sél, cukier.]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Pasztet drobiowy jednoporcjowy 1
szt. 50.00g [sktadniki: woda, mieso
oddzielone mechanicznie z kurczat, olej
rzepakowy, watroba i skéry z kurczat, kasza
manna (z pszenicy), sél, biatko sojowe,
skrobia ziemniaczana, warzywa suszone,
przyprawy, mleko w proszku, serwatka (z
mleka), cukier, maltodekstryna, hydrolizat
biatka roslinnego, ekstrakt drozdzowy]

Ser mozzarella kulki 40.00g [skfadniki:
mleko pasteryzowane, sél, regulator
kwasowosci: kwas cytrynowy, podpuszczkal

Pomidor 40.00g

Satatka szwedzka 40.00g [sktadniki:
ogérki, woda, ocet spirytusowy, cukier, sél,
przyprawy - zawierajace gorczyce]

Szpinak 10.00g

Banan 1 szt. 120.00g

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

1.

Dzien: 6 - Niedziela, 2025-09-07

obiad

Zupa pomidorowa z makaronem 400.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 41%,
Makaron dwujajeczny
(jaja, maka pszenna) 10%, Pomidory
krojone Dawtona 10%, Koncentrat
pomidorowy 30% 8%, Marchew 7%,
Smietana 12% ttuszczu (mleko) 5%,
Pietruszka korzen 5%, Seler korzeniowy
5%, Por 3%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 3%, Cebula 2%, Pietruszka
liscie 1%, SOl biata 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Zraz wieprzowy zawijany z boczkiem i
ogoérkiem 120.00g sktadniki: Schab
wieprzowy bez kosci 53%, Ogérek kwaszony
13%, boczek wedzony morliny 13%,
Cebula 9%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 4%, musztarda 3%, Olej
rzepakowy uniwersalny 2%, Papryka
czerwona mielona SLODKA 2%, Pieprz
czarny MIELONY 0%, Sél biata 0%

Sos pieczeniowy 100.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 84%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 7%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Skrobia ziemniaczana 3%,
S6l biata 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%,
Tymianek 0%, Li$¢ laurowy 0%, Ziele
angielskie CALE 0%

Kluski $laskie 150.00g sktadniki: Ziemniaki
Srednio 79%, Skrobia ziemniaczana 11%,
Maka pszenna typ 500 (maka pszenna)
5%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%, Jaja
kurze cate (jaja) 2%

Suréwka z kapusty czerwonej z jabtkiem i
cebula 200.00g sktadniki: Kapusta czerwona
82%, Jabtko 10%, Cebula 5%, Olej
rzepakowy uniwersalny 1%, Cytryna 1%,
Pieprz czarny MIELONY 0%, S6l biata 0%

Kompot z owocéw mieszanych 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 11%

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

podwieczorek

1. Jogurt truskawkowy 1.5% ttuszczu 1
szt. 150.00g [sktadniki: mleko, cukier,
truskawki 4%, biatka mleka, skrobia
modyfikowana kukurydziana, substancja
zageszczajgca: pektyny, barwnik: karmin,
aromat, kultury bakterii jogurtowych]

2. Mus owocowy w tubce 1 szt. 100.00g
[sktadniki: przeciery z: bananéw (30%),
jabtek (28%) i truskawek (27%), soki z
zageszczonych sokéw z: jabtek (10%) i
marchwi (5%)]

=

~

kolacja

Fasolka po bretonsku z kietbasg i miesem
wieprzowym 200.00g sktadniki: Fasola biata
nasiona suche 42%, Kietbasa zwyczajna
17%, Wieprzowina topatka 17%, Olej
rzepakowy uniwersalny 8%, Cebula 5%,
Pieprz czarny CALY 3%, Koncentrat
pomidorowy 30% 3%, Maka pszenna typ
500 (maka pszenna) 2%, Sél biata 2%,
Majeranek suszony 1%

Chleb pszenno-zytni 50.00g [skfadniki:
Sktad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Weka pszenna 50.00g [skfadniki: maka
pszenna (60,6%), woda, drozdze,
margaryna, sél, maka zytnia, cukier]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 10.00g [skfadniki:
$mietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Midd pszczeli jednoporcjowy 1 szt. 25.00g
[sktadniki: Miéd nektarowy wielokwiatowy]

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]
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Chleb pszenno-zytni 50.00g [sktadniki:
Skfad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Butka grahamka 1 szt. 60.00g
[sktadniki: maka (70%) (w tym:
pszenna graham (75 %), pszenna (25 %)),
woda, drozdze, gluten pszenny, cukier, sol,
ptatki ziemniaczane, olej rzepakowy, srodek
do przetwarzania maki (kwas askorbinowy)]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Ser twarogowy péttiusty 40.00g
[sktadniki: mleko pasteryzowane, kultury
bakterii mlekowych.]

Kietbasa typu krakowska sucha 50.00g
[sktadniki: mieso wieprzowe, przyprawy
naturalne w tym gorczyca, skrobia
ziemniaczana, cukier, substancja
konserwujaca - sél peklujaca.]

Rukola 10.00g

Rzodkiewka 40.00g

Ogorek konserwowy 40.00g [sktadniki:
ogorki, woda, ocet spirytusowy, cukier, sél,
koper, czosnek, chrzan, gorczyca, ziele
angielskie, pieprz, lis¢ laurowy]

Sliwki 100.00g

Herbata czarna bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1% [sktadniki: mieszanka herbat
czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

1.

Dzien: 7 - Poniedziatek, 2025-09-08

obiad

Zupa grochowa z ziemniakami 400.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 33%,
Ziemniaki $rednio 25%, Marchew 10%,
Groch nasiona suche 7%, Pietruszka korzenh
5%, Seler korzeniowy 5%, Cebula 5%,
Maka pszenna typ 500 (magka pszenna)
5%, Masto ekstra (mleko) 3%, czosnek
granulowany 1%, Pieprz czarny MIELONY
0%, Majeranek suszony 0%, Li$¢ laurowy
0%, Ziele angielskie CALE 0%, Sél biata 0%

Kotlet schabowy panierowany smazony
120.00g sktadniki: Schab wieprzowy bez
kosci 78%, butka tarta 8%, Olej rzepakowy
uniwersalny 8%, Jaja kurze cate (jaja) 7%

Ziemniaki gotowane posypane koperkiem

200.00g sktadniki: Ziemniaki p6zne 98%,

Koper ogrodowy 2%

Buraki zasmazane 200.00g sktadniki:
Burak 93%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%,
Maka pszenna typ 500 (maka pszenna) 2%

Kompot z owocéw mieszanych 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 11%

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

podwieczorek

1. Serek wiejski naturalny Piatnica 1 szt.

200.00g [sktadniki: twarég

ziarnisty, $mietanka pasteryzowana, sél]
2. Suszone chipsy z jabtek 1 opakowanie

20.00g [sktadniki: Jabtko ]

Nou

kolacja

Chleb pszenno-zytni 100.00g [sktadniki:
Sktad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Serek kanapkowy smietankowy mini
jednoporcjowy 30 g 30.00g [sktadniki:
Smietankowy: ser twarogowy, biatka
mleka, odttuszczone mleko w proszku,
naturalny aromat (zawiera mleko), sél,
substancje zageszczajgce: maczka chleba
Swietojanskiego, guma guar, regulator
kwasowosci: kwas cytrynowy.]

Szynka wieprzowa gotowana 50.00g
[sktadniki: mieso z szynki wieprzowej, woda,
s6l, aromaty, biatko wieprzowe , glukoza,
stabilizatory, przeciwutleniacz, substancja
konserwujaca.]

Papryka czerwona 80.00g

Satata 10.00g

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]
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Chleb pszenno-zytni 70.00g [sktadniki:
Skfad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Chleb graham 30.00g [sktadniki: Woda,
maka pszenna 750, maka pszenna 1850
graham, maka zytnia 720, ekstrakt stodu
(stéd jeczmienny, woda),
zakwas zytni (maka zytnia, woda, kultury
bakterii), drozdze, sél]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Pasta z twarogu z rzodkiewka 50.00g
sktadniki: twarég pétttusty 65%,
Rzodkiewka 25%, Jogurt naturalny 2%
ttuszczu (mleko) 10%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Sél biata 0%

Wedlina kietbasa zywiecka 50.00g
[sktadniki: mieso wieprzowe, sél, przyprawy,
przeciwutleniacz, substancja konserwujaca.]

Dzem truskawkowy jednoporcjowy 1 szt.
25.00g [sktadniki: Truskawki (40%), cukier,
woda, substancja zelujgca - pektyny,
substancja zageszczajgca - guma guar,
regulator]

Satata 10.00g

Pieczarki marynowane 40.00g
[sktadniki: Pieczarki, woda, cebula, ocet,
cukier, marchewka, sél, gorczyca,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy]

Pomidor 40.00g

Nektarynka 100.00g

Herbata czarna bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1% [sktadniki: mieszanka herbat
czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

1.

Dzien: 8 - Wtorek, 2025-09-09

obiad

Zupa krem z dyni z grzankami 400.00g
sktadniki: #ziemniaki 21% [sktadniki:
ziemniaki ], Marchew 15%, groszek
ptysiowy s 13%, mleko 2% taciate 11%,
Seler korzeniowy 11%, Pietruszka korzen
11%, Cebula 6%, Por 4%, Smietana 12%
ttuszczu (mleko) 4%, Maka pszenna typ
500 (maka pszenna) 4%

Klopsik drobiowy z udZca gotowany
120.00g sktadniki: Mieso udziec z indyka
bk/bs 69%, butki pszenne zwykte 20%,
Jaja kurze cate (jaja) 8%, Olej rzepakowy
uniwersalny 3%, Pieprz czarny MIELONY 0%,
Sél biata 0%

Sos koperkowy 100.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 60%, Smietana 12% ttuszczu
(mleko) 23%, Koper ogrodowy 7%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 7%, Olej
rzepakowy uniwersalny 3%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Ziemniaki puree 200.00g sktadniki:
Ziemniaki pézne 90%, mleko 2% 10%

Brokut gotowany 200.00g

Kompot z owocéw mieszanych 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 11%

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

1.

podwieczorek

Mleko czekoladowe w kartoniku ze
stomka 1 szt. 200.00g [sktadniki: mleko,
czekolada w proszku 4,1% (kakao, cukier),
cukier, emulgator: mono- i diglicerydy
kwaséw ttuszczowych, stabilizator: karagen,
aromat, zawartosc¢ ttuszczu 1,5%]

kolacja

Chleb pszenno-zytni 100.00g [sktadniki:
Sktad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Paprykarz szczecinski 50.00g [sktadniki:
Szprot rozdrobniony, woda, kapusta,
marchew, ryz, koncentrat pomidorowy, soél,
btonnik sojowy, olej rzepakowy, cebula
suszona, pieprz, chilli, ekstrakt pieprzu,
ekstrakt papryki.]

Ser z6tty typu Emmentaler z dziurami
40.00g [sktadniki: Mleko krowie
pasteryzowane, sél, kultury bakterii
mlekowych, podpuszczka.]

Ogorek konserwowy 80.00g [skfadniki:
ogorki, woda, ocet spirytusowy, cukier, sél,
koper, czosnek, chrzan, gorczyca, ziele
angielskie, pieprz, lis¢ laurowy]

Satata 10.00g

Herbata czarna bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1% [sktadniki: mieszanka herbat
czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]
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Chleb pszenno-zytni 70.00g [sktadniki:
Skfad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Chleb graham 30.00g [sktadniki: Woda,
maka pszenna 750, maka pszenna 1850
graham, maka zytnia 720, ekstrakt stodu
(stéd jeczmienny, woda),
zakwas zytni (maka zytnia, woda, kultury
bakterii), drozdze, sél]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Pasta z soczewicy 50.00g sktadniki:
Soczewica czerwona nasiona suche 60%,
Pomidory krojone Dawtona 30%, Cebula
5%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

Szynka delikatesowa z kurczaka 50.00g
[sktadniki: mieso z piersi kurczaka, woda,
skrobia ziemniaczana, sél, przyprawy,
ekstrakty przypraw,
aromaty, przeciwutleniacz, substancja
konserwujacal

Satata 10.00g

Papryka czerwona 40.00g

Ogorek zielony swiezy 40.00g

Jabtko 1 szt. 150.00g

Kawa zbozowa na mleku 2% bez cukru
250.00g sktadniki: Mleko spozywcze 2%
ttuszczu 98%, Kawa zbozowa naturalna do
gotowania 2%

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

1.

Dzien: 9 - Sroda, 2025-09-10

obiad

Zupa koperkowa z ryzem 400.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 42%, Porcja
rosotowa z kurczaka 10%, Marchew 10%,
Ryz biaty 9%, Pietruszka korzen 5%,

Seler korzeniowy 5%, Koper ogrodowy 5%,
Por 5%, Smietana 12% ttuszczu (mleko)
3%, Maka pszenna typ 500

(maka pszenna) 3%, Mleko spozywcze 2%
ttuszczu 3%

Kotlet mielony smazony 120.00g sktadniki:
Wieprzowina topatka 65%, butki pszenne
zwykte 9%, Cebula 7%, butka tarta 7%,
Jaja kurze cate (jaja) 5%, Olej rzepakowy
uniwersalny 3%, Skrobia ziemniaczana 2%,
Sél biata 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Ziemniaki puree 200.00g sktadniki:
Ziemniaki pézne 90%, mleko 2% 10%

Mizeria 200.00g sktadniki: Ogérek zielony
Swiezy 79%, Jogurt naturalny 2% ttuszczu
(mleko) 14%, Smietana 12% tluszczu
(mleko) 7%

Kompot z owocéw mieszanych 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 11%

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

1.

podwieczorek

Deser mleczno-ryzowy malinowy 1
szt. 150.00g [sktadniki: mleko, wsad
malinowy (cukier, maliny (czesciowo z
przecieru), skrobia modyfikowana, woda,
koncentrat soku z czarnej marchwi,
substancje zageszczajaca: pektyny, aromat,
regulator kwasowosci: cytryniany sodu,
barwnik: karoteny), ryz 6%, cukier, skrobia
modyfikowana, substancje zageszczajace:
maczka chleba swietojanskiego, mono- i
diglicerydy kwasow ttuszczowych
estryfikowane kwasem cytrynowym,
karagen, jaja w proszku, aromat, sél.]

Wafelek z kremem kakaowym oblany
czekolada 18.00g [sktadniki: cukier,
maka pszenna, ttuszcze roslinne (palmowy,
shea w zmiennych proporcjach), miazga
kakaowa, serwatka w proszku (z mleka),
kakao w proszku o obnizonej zawartosci
ttuszczu (1 %), ttuszcz kakaowy,
ttuszcz mleczny, emulgatory
(lecytyna sojowa, E476), skrobia
ziemniaczana, olej rzepakowy, sél,
substancje spulchniajace (weglany sodu,
weglany amonu), aromaty,
odttuszczone mleko w proszku]

~

kolacja

Makaron penne po wiosku na ciepto
200.00g sktadniki: Makaron Penne Z
Dobrego Ziarna (jaja,maka pszenna) 39%,
Mieso z piersi kurczaka bez skéry 24%,
Pulpa pomidorowa 16%, Wieprzowina
boczek bez kosci 8%, Cebula 8%, Czosnek
2%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%, Bazylia
suszona 1%, Oregano suszone 1%, Sél biata
0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Chleb pszenno-zytni 50.00g [skfadniki:
Sktad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 10.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Midd pszczeli jednoporcjowy 1 szt. 25.00g
[sktadniki: Miéd nektarowy wielokwiatowy]

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]
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Chleb pszenno-zytni 30.00g [sktadniki:
Skfad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Butka kajzerka 1 szt. 50.00g [sktadniki:
maka pszenna, woda, olej rzepakowy,
drozdze, sél, cukier.]

Chleb graham 30.00g [sktadniki: Woda,
maka pszenna 750, maka pszenna 1850
graham, maka zytnia 720, ekstrakt stodu
(stéd jeczmienny, woda),
zakwas zytni (maka zytnia, woda, kultury
bakterii), drozdze, sél]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Pasta z sera zéttego i kukurydzy 50.00g
sktadniki: ser z6tty 40% [sktadniki: Mleko,
s6l, kultury bakterii mlekowych, stabilizator
: chlorek wapnial, Jaja kurze cate (jaja)
20%, Kukurydza konserwowa 20%,
majonez delikatny winiary 7%, Smietana
12% ttuszczu (mleko) 5%, musztarda 5%,
Szczypiorek 3%, Pieprz czarny MIELONY 0%,
Sél biata 0%

Jajka gotowane 50.00g sktadniki: Jaja kurze
cate (jaja) 100%

Ogoérek zielony swiezy 80.00g

Rukola 10.00g

Sok jabtkowy 100% ze stomka 1 szt.
200.00g [sktadniki: sok jabtkowy 100% z
zageszczonego soku, witamina C]

Herbata czarna 250.00g [skfadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

1.

Dzien: 10 - Czwartek, 2025-09-11

obiad

Rosét z makaronem 400.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 45%, Porcja rosotowa z
kurczaka 20%, Marchew 9%, Makaron nitki
cienkie Lubella Filini (maka pszenna) 8%,
Pietruszka korzen 5%, Seler korzeniowy
5%, Cebula 3%, Por 2%, Pietruszka liscie
1%, Lubczyk swiezy 1%, Sél biata 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

Gulasz wotowy z warzywami 200.00g
sktadniki: Wotowina. b/k zrazowa 53%,
Marchew 13%, Papryka czerwona 13%,
Pietruszka korzen 9%, Seler korzeniowy
4%, Cebula 4%, Maka pszenna typ 550
(maka pszenna) 2%, Majeranek suszony
0%, Kminek mielony 0%, Papryka czerwona
mielona SLODKA 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Sél biata 0%

Kasza bulgur (pszenica) 100.00g

Buraki z jabtkiem 200.00g sktadniki: Burak
80%, Jabtko 15%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Pieprz czarny MIELONY 0%,
Sél biata 0%

Kompot z owocéw mieszanych 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 11%

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

podwieczorek

1. Jogurt truskawkowy 1.5% ttuszczu 1
szt. 150.00g [sktadniki: mleko, cukier,
truskawki 4%, biatka mleka, skrobia
modyfikowana kukurydziana, substancja
zageszczajgca: pektyny, barwnik: karmin,
aromat, kultury bakterii jogurtowych]

2. Biszkopty okragte 30.00g [sktadniki:
maka pszenna, masa jajowa
pasteryzowana, cukier, cukier inwertowany,
skrobia ziemniaczana, emulgatory]

kolacja

Butka grahamka 1 szt. 60.00g
[sktadniki: maka (70%) (w tym:
pszenna graham (75 %), pszenna (25 %)),
woda, drozdze, gluten pszenny, cukier, sél,
ptatki ziemniaczane, olej rzepakowy, srodek
do przetwarzania maki (kwas askorbinowy)]

Chleb pszenno-zytni 40.00g [sktadniki:
Sktad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [skfadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Satatka ryzowa z szynka 100.00g sktadniki:
Ryz biaty 38%, ogorek konserwowy 19%,
Kukurydza konserwowa 19%, Szynka
konserwowa drobiowa 19% [sktadniki:
mieso z kurczaka, woda, skrobia
ziemniaczana, dekstroza, stabilizatory,
substancje zageszczajgce, regulatory
kwasowosci, przeciwutleniacz, sél
spozywcza.], majonez delikatny winiary
4%, Koper ogrodowy 2%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Sél biata 0%

Ser z6tty typu Emmentaler z dziurami
40.009 [sktadniki: Mleko krowie
pasteryzowane, sél, kultury bakterii
mlekowych, podpuszczka.]

Pomidor 80.00g

Herbata czarna bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1% [sktadniki: mieszanka herbat
czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]
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Chleb pszenno-zytni 50.00g [sktadniki:
Skfad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Rogal maslany 80.00g [sktadniki:
maka pszenna 51,%, cukier, olej
roslinny, jaja, jogurt
naturalny, mleko w proszku, drozdze,
margaryna, karoteny, barwnik i aromat.]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
$mietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Krem orzechowy jednoporcjowy 20 g
20.00g [sktadniki: cukier, ttuszcz roslinny
(palmowy), serwatka w proszku (z mleka),
kakao w proszku o obnizonej zawartosci
ttuszczu (kakao, regulatory kwasowosci:
wodorotlenek potasu, weglan
potasu), mleko w proszku odttuszczone,
emulgator: lecytyny
stonecznikowe, orzechy laskowe 0,1%,
aromaty. ]

Pasta z twarogu z koperkiem 50.00g
sktadniki: twarég pétttusty 63%,
Rzodkiewka 24%, Jogurt naturalny 2%
ttuszczu (mleko) 10%, Koper ogrodowy
2%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Sél biata
0%

Rzodkiewka 80.00g

Szpinak 10.00g

Jabtko 1 szt. 150.00g

Herbata czarna bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1% [sktadniki: mieszanka herbat
czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

Dzieni: 11 - Piatek, 2025-09-12

obiad

Zupa krem z zielonego groszku z
grzankami 400.00g sktadniki: Groszek
zielony konserwowy bez zalewy 28%, Woda
wodociggowa 25%, Marchew 13%,
Ziemniaki $rednio 9%, grzanki
wieloziarniste 6%, Por 5%, mleko 2% 5%,
Pietruszka korzen 4%, Seler korzeniowy
3%, Smietana 12% ttuszczu (mleko) 1%,
Pieprz czarny MIELONY 0%, SOl biata 0%

Kotlet z jaj smazony 120.00g sktadniki: Jaja
kurze cate (jaja) 65%, Olej rzepakowy
uniwersalny 10%, butki pszenne zwykte
10%, butka tarta 6%, Cebula 5%,
Szczypiorek 3%, Pieprz czarny MIELONY 1%,
Sél biata 0%

Ziemniaki gotowane posypane koperkiem
200.00g sktadniki: Ziemniaki p6Zne 98%,
Koper ogrodowy 2%

Marchewka gotowana oprészana 200.00g
sktadniki: Marchew 93%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 2%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Sél biata 0%

Kompot z owocéw mieszanych 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 11%

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

podwieczorek

1. Jogurt naturalny 2% ttuszczu 1 szt.
150.00g [sktadniki: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych]

2. Mus owocowy w tubce 1 szt. 100.00g
[sktadniki: przeciery z: bananéw (30%),
jabtek (28%) i truskawek (27%), soki z
zageszczonych sokdw z: jabtek (10%) i
marchwi (5%)]

~

kolacja

Risotto z kurczakiem i warzywami 200.00g
sktadniki: Mieso z piersi kurczaka bez skéry
24%, Cukinia 18%, Papryka czerwona 18%,
Ryz biaty 14%, Marchew 10%, Cebula 6%,
Pietruszka korzen 4%, Olej rzepakowy
uniwersalny 3%, Seler korzeniowy 2%

Sos $mietanowy 100.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 40%, mleko 2% 35%,
Smietana 12% ttuszczu (mleko) 17%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 7%,
Pieprz czarny MIELONY 0%, Sél biata 0%

Butka kajzerka 1 szt. 50.00g [sktadniki:
maka pszenna, woda, olej rzepakowy,
drozdze, sél, cukier.]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 10.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Dzem truskawkowy jednoporcjowy 1 szt.
25.00g [sktadniki: Truskawki (40%), cukier,
woda, substancja zelujgca - pektyny,
substancja zageszczajgca - guma guar,
regulator]

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]
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Chleb pszenno-zytni 50.00g [sktadniki:
Skfad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Butka kajzerka 1 szt. 50.00g [sktadniki:
maka pszenna, woda, olej rzepakowy,
drozdze, sél, cukier.]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
$mietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Serek typu Fromage naturalny 50.00g
[sktadniki: ser twarogowy, sél, skrobia
modyfikowana kukurydziana, substancja
konserwujgca: sorbinian potasu (E 202,
substancje zageszczajaca, aromaty]

Poledwica sopocka 40.00g [sktadniki:
Poledwica wieprzowa, woda, sél,
stabilizatory, cukier, glukoza,
przeciwutleniacz, aromat, substancja
konserwujaca.]

Oliwki zielone marynowane, konserwowe
40.00g [sktadniki: oliwki zielone, woda, sdl,
papryka chili, cytryna, czosnek, bazylia,
oregano i tymianek]

Papryka czerwona 40.00g

Satata 10.00g

Sliwki 100.00g

Herbata czarna bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1% [sktadniki: mieszanka herbat
czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

1.

Dzien: 12 - Sobota, 2025-09-13

obiad

Krupnik jeczmienny z ziemniakami
400.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio 30%,
Woda wodociggowa 20%, Kasza
jeczmienna pertowa 10%, Mieso z ud
kurczaka bez skéry 10%, Marchew 8%,
mleko 2% taciate 7%, Pietruszka korzen
5%, Seler korzeniowy 5%, Smietana 12%
ttuszczu (mleko) 2%, Por 2%, Pietruszka
liscie 1%, SOl biata 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Udko z kurczaka pieczone 150.00g
sktadniki: Mieso z ud kurczaka ze skérg
95%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%,
Czosnek 1%, SOl biata 0%, Papryka
czerwona mielona SLODKA 0%, Papryka
czerwona mielona OSTRA 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Ryz biaty 100.00g

Suréwka z kapusty pekinskiej, jabtka i
papryki z olejem 200.00g sktadniki: Kapusta
pekinska 39%, Pieprz czarny MIELONY 39%,
Jabtko 12%, Papryka zielona 5%, Olej
rzepakowy uniwersalny 4%, Papryka
czerwona 1%

Kompot z owocéw mieszanych 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 11%

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:

biaty cukier]

1.

podwieczorek

Sok pomidorowy 1 szt. 300.00g [sktadniki:
sok pomidorowy odtworzony z
zageszczonego soku pomidorowego
(99,5%), sél]

Herbatniki pakowane jednoporcjowo 50 g
50.00g [sktadniki: maka pszenna 73 %,
cukier, olej palmowy, petne mleko w
proszku 2,4 %, substancje spulchniajace,
syrop glukozowo-fruktozowy, miéd 1,4 %,
sél, emulgator (lecytyny sojowe), aromaty.]

1.

~

kolacja

Kluski na parze z nadzieniem z marmolady
100.00g sktadniki: Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 47%, Mleko spozywcze
2% ttuszczu 28%, #marmolada
wieloowocowa o smaku rézanym 11%
[sktadniki: przecier owocowy , cukier,
substancja zelujgca - pektyny, regulator
kwasowosci -kwas cytrynowy, aromat
koncentrat soku z czarnej marchwii], Jaja
kurze cate (jaja) 6%, Masto ekstra (mleko)
6%, Drozdze Swieze 2%, Sl biata 0%

Jogurt truskawkowy 1.5% ttuszczu 1
szt. 150.009g [sktadniki: mleko, cukier,
truskawki 4%, biatka mleka, skrobia
modyfikowana kukurydziana, substancja
zageszczajaca: pektyny, barwnik: karmin,
aromat, kultury bakterii jogurtowych]

Chleb pszenno-zytni 50.00g [sktadniki:
Sktad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 10.00g [skfadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Serek kanapkowy smietankowy mini
jednoporcjowy 30 g 30.00g [sktadniki:
Smietankowy: ser twarogowy, biatka
mleka, odttuszczone mleko w proszku,
naturalny aromat (zawiera mleko), sél,
substancje zageszczajgce: maczka chleba
Swietojanskiego, guma guar, regulator
kwasowosci: kwas cytrynowy.]

Pomidor 50.00g

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

Cytryna 5.00g
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Chleb pszenno-zytni 70.00g [sktadniki:
Skfad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Chleb graham 30.00g [sktadniki: Woda,
maka pszenna 750, maka pszenna 1850
graham, maka zytnia 720, ekstrakt stodu
(stéd jeczmienny, woda),
zakwas zytni (maka zytnia, woda, kultury
bakterii), drozdze, sél]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Ser z6tty typu Emmentaler z dziurami
40.00g [sktadniki: Mleko krowie
pasteryzowane, sél, kultury bakterii
mlekowych, podpuszczka.]

Pasztet pieczony 50.00g [sktadniki:
migso: (w tym: mieso z kurczaka: 41%,
mieso wieprzowe: 34%), watrdbki z
kurczaka, butka tarta (zawiera: maka
pszenna, woda, drozdze, sél), proszek
jajowy (jaja kurze), woda, skérki z
kurczaka, sél, cebula, btonnik
pszenny bezglutenowy, przyprawy, cukier,
olej rzepakowy, maka pszenna]

Satata 10.00g

Satatka szwedzka 40.00g [sktadniki:
ogorki, woda, ocet spirytusowy, cukier, sél,
przyprawy - zawierajace gorczyce]

Pomidor 40.00g

Jabtko 1 szt. 150.009g

Herbata czarna 250.00g [skfadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

Dzien: 13 - Niedziela, 2025-09-14

obiad

Zupa kapusniak 400.00g sktadniki:
Ziemniaki $rednio 30%, Marchew 22%,
Kapusta kwaszona 13%, Pietruszka korzen
11%, Kapusta biata 8%, Migso z ud kurczaka
bez skéry 8%, Seler korzeniowy 3%,
Cebula 2%, Por 2%, Koper ogrodowy 0%

Bitki wieprzowe duszone 120.00g
sktadniki: Wieprzowina topatka 92%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 4%, Olej
rzepakowy uniwersalny 4%

Kasza bulgur (pszenica) 100.00g

Sos pieczarkowy 100.00g sktadniki:
Pieczarka uprawna swieza 66%, Cebula
17%, Olej rzepakowy uniwersalny 7%,
Smietana 18% ttuszczu (mleko) 7%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 4%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

Bukiet warzyw gotowany 200.00g
sktadniki: Marchew 40%, Kalafior 20%,
Brokuty 20%, Pietruszka korzeh 20%

Kompot z owocéw mieszanych 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 11%

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

podwieczorek

Ciasto ucierane z truskawkami 100.00g
sktadniki: Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 66%, Truskawki 16%,
Cukier 8%, Jaja kurze cate (jaja) 4%, Masto
ekstra (mleko) 4%, proszek do pieczenia
s 2%

Jogurt naturalny 2% ttuszczu 1 szt.

150.00g [sktadniki: mleko pasteryzowane,

zywe kultury bakterii jogurtowych]

Nowu

kolacja

Chleb pszenno-zytni 100.00g [sktadniki:
Sktad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Hummus 40.00g sktadniki: Ciecierzyca
75%, Czosnek 7%, Cytryna 7%, Oliwa z
oliwek 4%, sezam 4%, Kumin kmin rzymski
1%

Szynka z indyka 50.00g [sktadniki: migso z
indyka, ziota i przyprawy naturalne,
substancja konserwujgca - sél kamienna.]

Szpinak 10.00g

Pomidor 80.00g

Herbata czarna bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1% [sktadniki: mieszanka herbat
czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]
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Chleb pszenno-zytni 100.00g [sktadniki:
Skfad: maka pszenna chlebowa, maka
zytnia razowa, zakwas zytni, woda, sél.]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 20.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Kietbasa typu slaska 80.00g [sktadniki:
mieso wieprzowe, woda, ttuszcz wieprzowy,
sél, btonnik pszenny i ziemniaczany,
stabilizatory: difosfrany i trifosforany sodu,
cytrynian sodu, chlorek potasu. Dekstroza,
biatko sojowe, substancja zageszczajgcal

Ketchup tagodny saszetka
jednoporcjowa 20 g 20.00g [sktadniki:
pomidory (148g pomidoréw na 100g
ketchupu), ocet, cukier, sél, ekstrakty
przypraw i ziét (zawieraja seler),
przyprawy.]

Ser mozzarella kulki 50.00g [sktadniki:
mleko pasteryzowane, sél, regulator
kwasowosci: kwas cytrynowy, podpuszczkal

Rukola 10.00g

Pomidor 80.00g

Sliwki 100.00g

Herbata czarna bez cukru 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1% [sktadniki: mieszanka herbat
czarnych ]

Cytryna 5.00g

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

1.

Dzien: 14 - Poniedziatek, 2025-09-15

obiad

Zurek z jajkiem i ziemniakami 400.00g
sktadniki: Ziemniaki Srednio 30%, zurek
zakwas 21%, Marchew 12%, Woda
wodociggowa 6%, Seler korzeniowy 6%,
Pietruszka korzen 6%, Jaja kurze cate (jaja)
5%, Mleko spozywcze 2% ttuszczu 5%,
Mieso z ud kurczaka bez skéry 4%,
Smietana 12% ttuszczu (mleko) 2%, Por
1%, Majeranek suszony 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Lis¢ laurowy 0%, Ziele
angielskie CALE 0%, Czosnek 0%

Ryz z musem jabtkowym i jogurtem
naturalnym 300.00g sktadniki: mleko 2%
46%, Ryz biaty 24%, Mus jabtkowy
tradycyjny 2016 15%, Jogurt naturalny typ
grecki S (mleko) 6%, Jabtko 6%, Cukier 2%,
Masto ekstra (mleko) 1%, Cynamon
mielony 0%

Kompot z owocéw mieszanych 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 89%,
Mieszanka owocowa mrozona 11%

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

1.

podwieczorek

Kefir 2% ttuszczu 1 szt. 200.00g
[sktadniki: mleko, biatka mleka, zywe
kultury bakterii i drozdzy kefirowych]

Baton musli z owocami 35.00g
[sktadniki: ptatki owsiane petnoziarniste
(35,2%), syrop
glukozowy, pszenica petnoziarnista
(11,3%), syrop cukru inwertowanego,
ekstrakt stodowy jeczmienny, substancja
utrzymujaca wilgo¢ (sorbitole),
otreby owsiane, ttuszcz kokosowy,
truskawki liofilizowane (2,1%), cukier,
zurawiny suszone (1,1%),
maka pszenna (1%), miéd, maka
kukurydziana (0,4%), maka
stodowa pszenna (0,3%), emulgator
(lecytyny stonecznikowe), sél, aromat
naturalny, przeciwutleniacz (mieszanina
tokoferoli), melasal

=

w

kolacja

Zupa bogracz z kluseczkami 200.00g
sktadniki: Wieprzowina karkéwka 39%,
Wtoszczyzna krojona w paski mrozona 18%,
kluski lane izz 12%, Olej rzepakowy
uniwersalny 7%, Koncentrat pomidorowy
30% 7%, Smietana 18% ttuszczu (mleko)
6%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 5%, Cebula 5%, Pieprz
czarny MIELONY 0%, Czosnek 0%

Butka kajzerka 1 szt. 50.009g [sktadniki:
maka pszenna, woda, olej rzepakowy,
drozdze, sél, cukier.]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 10.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Serek topiony smietankowy w
trojkacikach 17.50g [sktadniki:
odttuszczone mleko, ser, masto,
odttuszczone mleko w proszku, sole
emulgujace: E450, E452, E331,
biatka mleka, sdl, regulator kwasowosci:
kwas cytrynowy]

Pomidor 50.00g

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cukier saszetka 1 szt. 4.00g [sktadniki:
biaty cukier]

Cytryna 5.00g
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Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Wtorek), 2025-09-02

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

2218
9280

94

74
Maks: 25
6.386
1.74
Maks: 300
277.5
Maks: 55.5
33

17

30

53

2000
4700
915.15
580
305.27
6.33
565.39
10

9.01

1

1

11.5
67.55
2251.52
5

I $niadanie

707.7
2962.2
26.6
33.8
18.6
2.9
1.4
208.4
77.33
20.46
6.43

756.98
575.84
59.28
214.38
44.39
2.96
133.03
11.65
1.95
0.21
0.35
2.31
15.76

2.1

Obiad Podwieczorek

845.7
3553.9
38.9
25.6
7.1
11.1
5.3
22.4
123.49
25.34
17.29

1145.1
2180.43
189.44
353.9
127.8
4.53
141.61
0.1
4.34
0.41
0.42
4.91
76.99
0

3.18

Zawartos¢ w porcji
278.4
1173.3
9.7
8.1
4.1
0.8
0
10.8
41.67
16.02
0

283.05
270
229.5
164.7
22.95
0.13
1.12
0.04
0.03
0.05
0.27
0.17
0.67

0.78

Kolacja

573.1
2397.2
21.9
30.4
15.3
5.8
1.1
75.6
53.57
6.31
1.43

1194.16
276.7
19.08
171.63
29.92
1.62
2.84
11.16
0.48
0.4
0.18
4.22
1.7

0

3.31

Zawartosc¢ razem

2405.1
10086.6
97.1
98
45.3
20.7

8
317.2
296.07
68.14
25.16

3379.3
3302.99
497.3
904.61
225.07
9.25
278.62
22.96
6.8
1.08
1.24
11.63
95.14
0

8.44

% realizacji
normy
109
109
102
133
181

105
107
123
75
15.68
36.08
48.24
169
70

54
156
75
147
50
230
75
109
125
102
141

188
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Wartos$¢ odzywcza na dzien: 2 (Sroda), 2025-09-03

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

2218
9280

94

74
Maks: 25
6.386
1.74
Maks: 300
277.5
Maks: 55.5
33

17

30

53

2000
4700
915.15
580
305.27
6.33
565.39
10

9.01

1

1

11.5
67.55
2251.52
5

I $niadanie

827.1
3471.7
22.5
32.5
18.6
15
0.5
56.3
113.64
51.74
5.5

1213.82
981.97
304.48
276.01
85.06
1.88
23.27
10.84
0.56
0.18
0.49
1.93
13.96
0

3.37

Obiad Podwieczorek
Zawartos¢ w porcji

895.8 193.8
3749.9 817.4
34.1 7.8
39.3 4.9
18.5 1.8
13.6 0.8
4.5 0
142.8 10.8
109.48 29.38
17.85 11.97
16.54 0
1706.91 108.99
2582.66 270
246.93 229.5
583.63 164.7
203.32 22.95
5.96 0.13
107.32 1.12
0.31 0.04
4.43 0.03
0.53 0.05
0.59 0.27
15.17 0.17
52.34 0.67
0 0
4.74 0.3

Kolacja

513.8
2155.6
18.3
21
9.9
2.7
1.2
33.6
64.73
10.7
4.02

806.85
512.4
74.96
143.42
30.89
1.68
42.75
5.78
1.83
0.26
0.21
2.88
25.65

2.24

Zawartosc¢ razem

2430.6
10194.7
82.9
98

49
18.7
6.3
2435
317.24
92.27
26.07

3836.58
4347.04
855.88
1167.77
342.22
9.66
174.48
16.99
6.86
1.04
1.57
20.16
92.63

0

9.59

% realizacji
normy
109
109
88
132
197

82
114
166
79
14.15
33.78
52.07
191
93

93
202
113
153
31
169
75
106
158
176
137

213

17/30



Wartosc odzywcza na dzien: 3 (Czwartek), 2025-09-04

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

2218
9280

94

74
Maks: 25
6.386
1.74
Maks: 300
277.5
Maks: 55.5
33

17

30

53

2000
4700
915.15
580
305.27
6.33
565.39
10

9.01

1

1

11.5
67.55
2251.52
5

I $niadanie

773.5
3234.3
25.6
40.4
19.1
8.6
2.4
85.5
79.18
20.55
4.95

1185.79
940.45
94.59
211.68
74.38
2.94
38.17
11.1
1.37
0.22
0.18
4.75
22.9

0

3.29

Obiad Podwieczorek

894.1
3768.4
41.1
21.6
6.9

7.7

81.7
138.37
16.61
9.52

336.34
2052.74
151.13
481.6
136.44
4.09
73.58
0.08
2.4

0.3
0.41
8.75
39.37
0

0.93

Zawartos¢ w porcji
165.1
693.3
5.9
6.7
28
0.6
0.1
8.1
20.46
13.9
0.4

82.89
241.65
180.9
130.95
20.25
0.27
11.13
0.01
0.07
0.05
0.23
0.19
6.68

0.23

Kolacja

526.2
2211.2
17.5
19.4
10.3
0.8
0.8
71.5
71.04
9.12
1.65

880.54
365.07
28.58
120.16
25.94
1.4
89.51
10.86
1.75
0.06
0.19
2.44
53.7

2.44

Zawartosc¢ razem

2359
9907.4
90.2
88.2
64.5
17.8
6.3
246.8
309.07
60.19
16.54

2485.57
3599.93
455.21
944.4
257.02
8.71
212.41
22.06
5.61
0.64
1.02
16.14
122.66
0

6.21

% realizacji
normy
106
106
96
119
258

83
112
108
50
14.83
34.7
50.48
124
77

50
163
84
137
38
221
62

63
102
140
182

139

18/30



Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Piatek), 2025-09-05

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

2218
9280

94

74
Maks: 25
6.386
1.74
Maks: 300
277.5
Maks: 55.5
33

17

30

53

2000
4700
915.15
580
305.27
6.33
565.39
10

9.01

1

1

11.5
67.55
2251.52
5

I $niadanie

939.6
3931.3
37.1
48.1
24.4
11.2
2

90
91.48
37.57
4.19

2074.04
1084.21
319.42
347.29
96.94
3.01
21.92
11.19
1.88
0.34
0.61
3.93
13.15

0

5.76

Obiad Podwieczorek

581.8
2450
29.2
13.1
2.3
5.6
3.6
79.3
92.7
19.4
12.35

663.23
1839.29
161.55
365.76
103.53
3.97
89.55
0.24
2.68
0.4
0.49
6.11
48.89
0

1.84

Zawartos¢ w porcji
230.1
972.6
19.3
4.4
3.2
0
0
0
28.21
26.73

95.04

O O O O O O oo o o o o o o

Kolacja

639.6
2680.3
25.9
29.4
15.1
1.5
0.6
38.7
69.27
11.97
3.01

675.71
300.89
28.28
73.05
27.03
1.31
18.91
10.8
1.09
0.11
0.05
1.74
11.35

1.87

Zawartosc¢ razem

2391.3
10034.4
111.6
95.2
45.2
18.3
6.3
208.1
281.68
95.68
19.56

3508.04
3224.41
509.26
786.1
227.5
8.3
130.39
22.24
5.66
0.86
1.16
11.79
73.4

0

8.77

% realizacji
normy
107
107
120
129
181

69
101
173
59
21.43
31.34
47.24
176
68

56
136
75
132
23
222
63

87
117
102
108

195

19/30



Wartosc odzywcza na dzien: 5 (Sobota), 2025-09-06

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik
2218
9280
94
74
Maks: 25
6.386
1.74
Maks: 300
277.5
Maks: 55.5
33
17
30
53
2000
4700
915.15
580
305.27
6.33
565.39
10
9.01
1
1
11.5
67.55
2251.52
5

I $niadanie

665.1
2790.6
30.2
26.6
13.8
3.7
1.1
244.4
78.63
30.71
5.29

921.77
892.15
309.7
448.54
72.19
2.75
56.36
11.64
1.92
0.22
0.76
4.69
33.81

2.56

Obiad Podwieczorek
Zawartos¢ w porcji

830.4 272.1
3487.1 1149.1
30.4 12.6
25.8 6
10.6 2.6
9.3 0.8
2.7 0
72.8 10.8
128.77 41.84
25.44 13.23
19.66 0
551.78 210.33
2419.38 270
181.24 229.5
558.09 164.7
131.87 22.95
5.46 0.13
89.82 1.12
2.46 0.04
3.57 0.03
0.65 0.05
1.04 0.27
11.72 0.17
49.14 0.67
0 0
1.53 0.58

Kolacja

472.7
1984.6
21.6
19.1
9.6
0.1
0.2
57.7
54.1
7.37
1.08

777.71
356.97
22.14
99.37
22.11
0.81
16.65
10.8
0.79
0.07
0.08
4.55
9.99

2.16

Zawartosc¢ razem

2240.4
9411.6
94.8
77.7
36.7
14.1
4.1
385.8
303.35
76.77
26.03

2461.6
3938.52
742.6
1270.71
249.13
9.17
163.96
24.94
6.32

1

2.17
21.15
93.62

0

6.15

%

100
100
100
105
147

128
108
138
79
17.41
30.13
52.46
124
84

81
218
82
145
29
249
70
101
217
185
139

137

realizacji
normy

20/ 30



Wartosc odzywcza na dzien: 6 (Niedziela), 2025-09-07

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

2218
9280

94

74
Maks: 25
6.386
1.74
Maks: 300
277.5
Maks: 55.5
33

17

30

53

2000
4700
915.15
580
305.27
6.33
565.39
10

9.01

1

1

11.5
67.55
2251.52
5

I $niadanie

706.4
2960.8
20.7
31.1
15.2
0.7
0.9
38.7
88.38
29.33
5.13

1028.47
669.46
37.35
116.55
69.34
1.97
21.96
10.85
1.17
0.16
0.17
2.29
13.17
0

2.85

Obiad Podwieczorek
Zawartos¢ w porcji

808.2 130.1
3395 550.2
30.2 5.5
26.7 2.2
6.2 1.2
8.7 0.6
5.1 0.1
32.1 8.1
118.11 22.05
24.09 17.77
12.97 0.4
934.64 67.05
1682.42 241.65
193.98 180.9
287.61 130.95
110.7 20.25
4.35 0.27
123.49 11.13
0.13 0.01
6.14 0.07
0.41 0.05
0.38 0.23
4.96 0.19
67.94 6.68
0 0
2.59 0.18

Kolacja

920.4
3859.2
35.1
36.7
10.2
14.6
6.5
57.2
118.94
8.44
13.59

1933.14
1216.01
148.15
485.93
167.61
7.05
5.59
5.77
3.72
0.78
0.34
4.67
3.35

0

5.36

Zawartosc¢ razem

2565.2
10765.2
91.7
96.9
32.9
24.8
12.7
136.2
347.48
79.64
32.1

3963.32
3809.56
560.38
1021.04
367.9
13.66
162.18
16.77
11.12
1.42
1.14
12.12
91.15

0

9.9

% realizacji
normy
115
115
97
131
132

46
126
143
97
14.76
30.32
54.93
198
81

61
177
121
216
29
168
123
143
115
106
136

220

21/30



Wartosc odzywcza na dzien: 7 (Poniedziatek), 2025-09-08

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

2218
9280

94

74
Maks: 25
6.386
1.74
Maks: 300
277.5
Maks: 55.5
33

17

30

53

2000
4700
915.15
580
305.27
6.33
565.39
10

9.01

1

1

11.5
67.55
2251.52
5

I $niadanie

660
2764.6
28.6
29.9
14.4
6.5
1.4
81.7
72.11
17.45
6.19

1256.69
639.12
86.22
334.45
65.49
3.21
11.95
11.2
1.24
0.51
0.37
6.15
7.17

0

3.49

Obiad Podwieczorek

892.2
3741.9
35.6
33.1
9.1
12.6
6.2
48.7
121.36
22.74
16.93

399.11
2458.58
151.91
379.05
149.84
7.19
73.61
0.19
4.72
0.52
0.37
5.98
34.18
0

1.1

Zawartos¢ w porcji
234.1
984
20.1

o O O o v

18.07

72

Kolacja

562.7
2352.5
18.2
30.5
15.9
4.1
0.7
61.6
54.41
9.79
1.65

1337.17
349.15
20.34
109.35
18.04
0.97
89.25
11.04
1.75
0.27
0.18
3.05
53.55
0

3.71

Zawartosc¢ razem

2349.1
9843.1
102.6
102.7
39.6
23.3
8.5
192.1
265.96
58.99
24.78

2993.7
3446.86
258.48
822.86
233.38
11.37
174.82
22.43
7.72
1.31
0.93
15.19
94.91
0

7.48

% realizacji
normy
106
106
108
138
159

64

97
106
75
20.16
39.49
40.35
150
73

28
142
76
180
31
224
85
131
93
133
141

166

22 /30



Wartosc odzywcza na dzien: 8 (Wtorek), 2025-09-09

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

2218
9280

94

74
Maks: 25
6.386
1.74
Maks: 300
277.5
Maks: 55.5
33

17

30

53

2000
4700
915.15
580
305.27
6.33
565.39
10

9.01

1

1

11.5
67.55
2251.52
5

I $niadanie

653.8
2739.5
24.3
30.1
14.3
6.1
1.1
72.8
73.21
23.91
3.73

982.91
557.35
44.46
177.44
46.74
2.45
21.98
11.1
2.04
0.26
0.18
3.92
13.19

2.73

Obiad Podwieczorek

922.2
3873.9
45
29.7
10.3
12.1

44.5
127.17
22.4
17.13

602.69
2162.27
221.18
390.34
125.04
4.97
187.65
0.18
4.43
0.42
0.5
5.02
101

0

1.67

Zawartos¢ w porcji
117.9
497.7
5.4
2.7
1.8
0
0
0
18
18

~
N

O O O O O O oo o o o o o o

Kolacja

606.1
2536
23.5
32
17.1

1.6
50.4
56.16
8.75
0.53

1246.7
169.32
19.89
69.04
15.54
0.59
4.65
11.01
1.28
0.03
0.04
0.76
2.78

3.46

Zawartosc¢ razem

2300.2
9647.1
98.3
94.5
43.6
21.2
7.9
167.7
274.55
73.06
21.39

2904.3
2888.96
285.54
636.84
187.33
8.02
214.29
22.29
7.77
0.72
0.72
9.7
116.98
0

7.26

% realizacji
normy
103
103
105
128
174

56

98
131
65
17.08
34.66
48.26
145
62

31
110
61
127
38
223
86

72

72

85
174

161

23 /30



Wartos$¢ odzywcza na dzien: 9 (Sroda), 2025-09-10

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

2218
9280

94

74
Maks: 25
6.386
1.74
Maks: 300
277.5
Maks: 55.5
33

17

30

53

2000
4700
915.15
580
305.27
6.33
565.39
10

9.01

1

1

11.5
67.55
2251.52
5

I $niadanie

735.5
3088
32.1
27.2
13.2
3.7
2.3
89.1
94.35
31.48
7.84

985.31
1045.09
305.09
436.73
85.18
3.56
57.14
10.9
2.26
0.47
0.65
3.91
34.28
0

2.73

Obiad Podwieczorek
Zawartos¢ w porcji

783 269.7
3287.5 1134
32.7 4.2
28.5 10
9.6 29.9
11 0
2.7 0
81.1 0
103.58 40.44
14.65 24.03
9.4 0
428.5 105.84
1579.05 0
167.43 0
419.06 0
96.23 0
4.23 0
48.88 0
0.61 0
1.81 0
0.69 0
0.48 0
5.61 0
22.46 0
0 0
1.19 0.29

Kolacja

665.3
2802
23.3
19.4
7.8
5.5
1.5
53.3
100.55
6.98
2.85

575.53
233.42
12.68
126.47
21.05
0.61
3.57
5.49
0.76
0.09
0.09
5.5
2.14

1.59

Zawartosc¢ razem

2453.7
10311.6
92.5
85.3
60.6
20.3
6.6
223.7
338.94
77.15
20.1

2095.19
2857.58
485.22
982.28
202.47
8.42
109.61
17.02
4.84
1.26
1.24
15.02
58.9

0

5.23

% realizacji
normy
110
110
99
116
242

75
122
139
61
13.65
31.54
54.81
104
61

52
169
67
133
20
170
53
127
125
131

24/ 30



Wartosc odzywcza na dzien: 10 (Czwartek), 2025-09-11

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

2218
9280

94

74
Maks: 25
6.386
1.74
Maks: 300
277.5
Maks: 55.5
33

17

30

53

2000
4700
915.15
580
305.27
6.33
565.39
10

9.01

1

1

11.5
67.55
2251.52
5

I $niadanie

677.6
2840.8
21.1
30
15.4
3.2
1.3
252.5
82.23
26
3.23

748.77
239.02
179.78
208.1
42.93
2.53
31.68
16.06
0.84
0.13
0.33
1.55
6.84

2.07

Obiad Podwieczorek

904.6
3808
53.6
24

6.7

3.2
57.8
125.17
26.76
13.49

570.01
1463.27
142.22
319.93
88.53
7.26
71.4
0.37
3.73
0.24
0.44
7.22
42.84
0

1.58

Zawartos¢ w porcji
185.5
783.4
7.1
3.9
1.5
0.6
0.1
8.1
30.77
17.14
0.75

104.49
241.65
180.9
130.95
20.25
0.27
11.13
0.01
0.07
0.05
0.23
0.19
6.68

0.29

Kolacja

696.5
2921.2
24.6
28.8
17.3
0.2
0.8
38.7
87.63
9.38
6.1

965.91
417.96
35.59
179.33
52.09
2.21
16.25
10.8
1.2
0.18
0.08
3.3
9.75

2.68

Zawartosc¢ razem

2464.4
10353.5
106.5
86.8
39.3
10.9
5.5
357.1
325.82
79.3
23.59

2389.18
2361.91
538.51
838.31
203.82
12.28
130.48
27.25
5.85
0.62

1.1
12.27
66.12

0

5.97

% realizacji
normy
111
111
113

143
71
16.45
30.04
53.51
119
50

60
145
67
194
24
273
65

62
110
108
97

134

25/30



Wartosc odzywcza na dzien: 11 (Piatek), 2025-09-12

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

2218
9280

94

74
Maks: 25
6.386
1.74
Maks: 300
277.5
Maks: 55.5
33

17

30

53

2000
4700
915.15
580
305.27
6.33
565.39
10

9.01

1

1

11.5
67.55
2251.52
5

I $niadanie

706.8
2963.3
17.9
30.5
15.8
0

0.2
39
92.51
35.69
5.08

726.79
420.28
56.86
37.34
18.21
1.56
31.81
10.8
0.66
0.07
0.07
0.48
19.09

2.01

Obiad

Podwieczorek

Zawartos¢ w porcji

791.2
3314.2
26.1
30.5
4.5
15.2
7.6
256.1
113.06
25.88
20.39

909.54
2089.88
206.97
478.3
141.66
6.85
206.52
1.2
6.26
0.49
0.69
5.31
27.85
0

2.52

129.5
546.7
6.3
2.9
1.6
0.8

0
10.8
19.35
16.02
0

88.65
270
229.5
164.7
22.95
0.13
1.12
0.04
0.03
0.05
0.27
0.17
0.67

0.24

Kolacja

516.5
2170.5
18.4
18.1
7.1
4.6

2.6
50.7
71.85
19.06

359.27
553.95
57.53
226.88
47.36
1.58
47.76
5.46
2.61
0.15
0.18
6.64
28.65

0.99

Zawartosc¢ razem

2144.1
8994.8
68.8
82.2
29.1
20.7
10.5
356.7
296.78
96.65
29.48

2084.26
3334.12
550.88
907.23
230.19
10.14
287.23
17.51
9.57
0.77
1.23
12.61
76.28

0

5.21

% realizacji
normy

107
174
89
14.32
31.49
54.19
103
71

60
155
76
160
51
175
106
78
123
110
112

116

26 /30



Wartosc odzywcza na dzien: 12 (Sobota), 2025-09-13

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

2218
9280

94

74
Maks: 25
6.386
1.74
Maks: 300
277.5
Maks: 55.5
33

17

30

53

2000
4700
915.15
580
305.27
6.33
565.39
10

9.01

1

1

11.5
67.55
2251.52
5

I $niadanie

731.2
3053.1
21.3
42.2
22.8
9.7
1.7
112.2
68.51
15.94
4.09

1783.46
537.51
91.53
206.65
42.9
2.5
49.95
11.19
2.75
0.4
0.27
3.66
29.96
0

4.95

Obiad Podwieczorek

1009.26
1508.76
112.7
474
110.11
3.44
58.35
0.64

3.8

0.33
0.47
6.99
35.01

0

2.8

Zawartos¢ w porcji
246
1036.8
6
5.9
2.7
0
0.2
0
43.56
17.37
2.97

719.1
702
21.6
51.3
24.3
1.35
37.12

2.37
0.14
0.09
2.34
22.27

1.99

Kolacja

572.5
2405.6
17.1
21.4
12.8
2.2
0.5
60.1
78.59
21.3

941.22
466.14
230.06
202.2
33.54
1.12
33.28
5.54
0.77
0.13
0.34
1.01
131

2.61

Zawartosc¢ razem

2534.7
10639.2
88.5
98.9
44.4
24.2
9.7
313
332.07
69.45
19.3

4453.04
3214.42
455.9
934.16
210.86
8.41
178.72
17.38
9.71

1

1.19
14.02
100.36
0

11.13

% realizacji
normy
114
114
94
134
178

104
120
125
58
12.85
33.57
53.58
222
68

49
162
69
133
32
173
108
100
120
122
148

247

27 /30



Wartosc odzywcza na dzien: 13 (Niedziela), 2025-09-14

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Norma na
sktadnik

2218
9280

94

74
Maks: 25
6.386
1.74
Maks: 300
277.5
Maks: 55.5
33

17

30

53

2000
4700
915.15
580
305.27
6.33
565.39
10

9.01

1

1

11.5
67.55
2251.52
5

I $niadanie

761.9
3184.1
27.3
41
22.6
7.2
1.4
205.2
73.97
21.78
6.11

1170.13
530.32
4491
167.13
40.09
3.51
21.6
11.07
1.37
0.23
0.37
4.08
12.95
0

3.25

Obiad

Zawartos¢ w porcji

980.5
4111.9
43.7
36.7
9.4
17.3
5.6
102.5
128.3
22.38
19.22

510.38
2257.42
193.73
507.97
125.32
5.31
115.42
1.85
5.23
0.89
0.94
10.01
72.21
0

1.41

Podwieczorek

352
1486.7
12.4
6.8
3.9
1.9
0.6
33.2
60.94
14.03
1.62

308.39
360.51
246.35
215.89
30.8
0.97
17.6
0.13
0.32
0.11
0.33
0.73
5.54

0.85

Kolacja

541.4
2273.9
23.2
21.2
10.3
1.4
0.4
64.8
64.9
10.48
1.3

808.54
422.56
29.36
116.15
28.42
1.16
22.57
10.83
0.98
0.07
0.12
3.42
13.54

2.24

Zawartosc¢ razem

2636
11056.7
106.7
105.8
46.4
27.9
8.2
405.7
328.13
68.68
28.26

2797.45
3570.83
514.36
1007.15
224.65
10.97
177.2
23.9
7.91
1.32
1.77
18.26
104.26
0

6.99

%

118
118
114
143
186

135
118
123
86
15.87
33.77
50.36
140
76

56
174
73
173
31
239
88
132
177
159
154

155

realizacji
normy
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Wartosc odzywcza na dzien: 14 (Poniedziatek), 2025-09-15

Parametr Poziom strat Norma na I Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Zawartos¢ razem % realizacji
el Zawartos¢ w porcji normy

Wartos$¢ energetyczna [kcal] 10% 2218 718 610.9 203.5 674.4 2206.9 99
Wartos$¢ energetyczna [k]] 10% 9280 3005 2578.9 857.5 2808.6 9250.2 99
Biatko [g] 10% 94 32 19.3 8.1 20.8 80.4 86
Ttuszcz [g] 10% 74 36.1 10.1 5.8 44.7 97 132
Kwasy ttuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 18.4 5 2.4 15 40.9 164
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g] 10% 6.386 5.6 1.8 1.1 17.1 25.8 -
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g] 10% 1.74 0.9 0.7 0.1 5.9 7.8 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 80.4 89.5 14.4 86.2 270.6 91
Weglowodany ogdtem [g] 10% 277.5 67.26 115.42 29.47 48.67 260.82 95
Cukry [g] 10% Maks: 55.5 20.62 30.88 13.68 10.43 75.62 137
Btonnik pokarmowy [g] 10% 33 2.53 9.92 0 3.45 15.91 48
% energii z biatka 10% 17 - - - - - 14.73
% energii z ttuszczu 10% 30 - - - - - 36.56
% energii z weglowodandéw 10% 53 - - - - - 48.71
Séd [mg] 10% 2000 1474.58 581.47 92.34 448.41 2596.81 130
Potas [mg] 10% 4700 632.91 1062.15 219.6 655.61 2570.28 55
Wapnh [mg] 10% 915.15 36.9 98.06 185.4 62.64 383.02 42
Fosfor [mg] 10% 580 170.2 271.27 133.2 213.82 788.5 136
Magnez [mg] 10% 305.27 321 62.05 18 40.21 152.38 50
Zelazo [mg] 10% 6.33 2.17 2.62 0.18 2.39 7.38 117
Witamina A [pug] 25% 565.39 19.57 75.19 0 17.97 112.73 19
Witamina D [ug] 10% 10 11.23 0.34 0.05 6.03 17.67 176
witamina E [mg] 30% 9.01 1.42 1.23 0.04 4.14 6.84 76
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1 0.44 0.21 0.04 0.49 1.19 118
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1 0.21 0.28 0.22 0.28 1.01 101
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 11.5 4.81 2.98 0.15 4,14 12.09 105
Witamina C [mg] 55% 67.55 11.74 20.2 0 10.78 42.73 63
llo$¢ wody wypijanej [ml] 10% 2251.52 0 0 0 0 0 0
Sél [g] 10% 5 4.09 1.61 0.25 1.24 6.49 144
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Podsumowanie planu zywieniowego - srednia na dzien

Parametr
Wartos$¢ energetyczna [kcal]
Wartos$¢ energetyczna [kJ]
Biatko [g]
Ttuszcz [g]
Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]
Btonnik pokarmowy [g]
% energii z biatka
% energii z ttuszczu
% energii z weglowodandw
Séd [mg]
Potas [mg]
Waph [mg]
Fosfor [mg]
Magnez [mg]
Zelazo [mg]
Witamina A [pg]
Witamina D [ug]
witamina E [mg]
Witamina B1/Tiamina [mg]
Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]
llo$¢ wody wypijanej [ml]
Sél [g]

10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Poziom strat

Norma na sktadnik
2218
9280
94
74
Maks: 25
6.386
1.74
Maks: 300
277.5
Maks: 55.5
33
17
30
53
2000
4700
915.15
580
305.27
6.33
565.39
10
9.01
1
1
11.5
67.55
2251.52
5

Zawartosc¢ w porcji
2391.5
10035.4
93.8
93.4
44.1
20.6
7.7
273.2
305.57
76.54
23.45

2996.31
3319.1
506.61
929.43
236.71
9.7
179.08
20.82
7.33
1.02
1.25
14.44
87.79
0

7.49

107
107
100
126
177

91
110
138
71
16
33
51
150
71
55
160
78
153
32
208
81
102
125
126
130

167

% realizacji normy
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