Plan zywieniowy: Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow - jadtospis 17.03 -

30.03.2026 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 zapewnic¢ energie na poziomie z:

Jadtospis

14
2026-03-17
1. | $niadanie 2. obiad 3. podwieczorek 4. kolacja

Nazwa grupy: Centrum Pulmonologii i Torakochirurgii- dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodanéw 2025 (grupa) [wlasciciel: szpitalbystra]
. Mezczyzni (wiek: 19 - 30; liczba: 2)

. Mezczyzni (wiek: 31 - 50; liczba: 2)

. Mezczyzni (wiek: 51 - 65; liczba: 3)

. Mezczyzni (wiek: 66 - 75; liczba: 3)

. Mezczyzni (wiek: 76 - 200; liczba: 4)

. Kobiety (wiek: 19 - 30; liczba: 2)

. Kobiety (wiek: 31 - 50; liczba: 2)

. Kobiety (wiek: 51 - 65; liczba: 3)

. Kobiety (wiek: 66 - 75; liczba: 3)

10. Kobiety (wiek: 76 - 200; liczba: 4)

2218 Kcal
100%

CoONOUAWNR

weglowodanéw: 50%, biatka: 20%, ttuszczéw: 30%
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I $niadanie

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 graham 50.00g [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

1.

Dzien: 1 - Wtorek, 2026-03-17

obiad

Zupa brokutowa z ziemniakami 400.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 28%,
Ziemniaki $rednio 21%, Brokut gotowany
17%, mleko 2% 13%, Marchew 8%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 4%,
Seler korzeniowy 4%, Pietruszka korzen
4%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Lis¢
laurowy 0%, Ziele angielskie CALE 0%, Sl
biata 0%

Pieczen rzymska drobiowa pieczona
120.00g sktadniki: Mieso udziec z indyka
bk/bs 65%, butki pszenne zwykte 15%,
Jaja kurze cate (jaja) 6%, butka tarta 6%,
Cebula 5%, Czosnek 1%, Sél biata 1%, Olej
rzepakowy uniwersalny 1%, Papryka
czerwona mielona SLODKA 1%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

Sos pieczeniowy 100.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 87%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 7%, Skrobia ziemniaczana
3%, Olej rzepakowy uniwersalny 1%, Sél
biata 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%,
Tymianek 0%, Lis¢ laurowy 0%, Ziele
angielskie CALE 0%

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

Suréwka z marchewki i jabtka z olejem
200.00g sktadniki: Marchew 76%, Jabtko
22%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%

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

podwieczorek

1. Jogurt naturalny 2% ttuszczu 1 szt.

150.00g [sktadniki: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych]
Herbatniki Be Be pakowane jednoporcjowo
16 g 64.00g [sktadniki: maka pszenna,
cukier, oleje roslinne: rzepakowy, kokosowy,
ttuszcz palmowy, syrop cukru
inwertowanego, serwatka w proszku
(z mleka), emulgator lecytyny (z soi), sél,
substancej spulchniajace, aromat.]

~

kolacja

Chleb graham 100.00g [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:
$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]

Ogdrek kwaszony 80.00g [sktadniki:
ogérki, woda, koper, chrzan, czosnek, sél,
lis¢ laurowy, cukier]

Satata 10.00g

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g
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I $niadanie

Chleb graham 100.00g [skfadniki: 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:
$mietanka 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 z indyka 40.00g [sktadniki: migso z
indyka, ziota i przyprawy naturalne,
substancja konserwujaca - sél kamienna.]

Rzodkiew biata 80.00g

Satata 10.00g

Gruszka 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%

1.

Dzien: 2 - Sroda, 2026-03-18

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%

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%

Ziemniaki gotowane posypane koperkiem
200.00g sktadniki: Ziemniaki p6zne 98%,
Koper ogrodowy 2%

Sos pietruszkowy 100.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 38%, mleko 2% 33%,
Smietana 12% ttuszczu (mleko) 16%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 7%,
Pietruszka liscie 5%, Pieprz czarny MIELONY
0%, SOl biata 0%

Fasola szparagowa 200.00g

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

podwieczorek

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

2. Biszkopty bez cukru 30.00g [sktadniki:
maka pszenna, masa jajowa
pasteryzowana, substancja stodzaca
-maltitol, emulgatory]

1.

w

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 graham 50.00g [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 10.00g [skfadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

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

Pomidor 50.00g

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g
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I $niadanie

Chleb graham 50.00g [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 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)]

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

Mandarynki 100.00g

Herbata czarna 250.00g [skfadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g

1.

Dzieni: 3 - Czwartek, 2026-03-19

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%

podwieczorek

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

2. Kisiel truskawkowy bez cukru 150.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 90%, Kisiel
truskawkowy GELLWE 10%

Nou

kolacja

Chleb graham 100.00g [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:
$mietanka 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

Serek homogenizowany naturalny
chudy 50.00g [sktadniki: mleko, bakterie
kwasu mlekowego, podpuszczka
mikrobiologiczna]

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
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Chleb graham 50.00g [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 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)]

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

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

Ser zétty 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

Pomarancza 150.00g

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

Dzien: 4 - Piatek, 2026-03-20

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%

Pulpet rybny gotowany (Morszczuk)
120.00g sktadniki: Morszczuk $wiezy (ryba)
62%, butki pszenne zwykte 20%, Jaja
kurze cate (jaja) 15%, Olej rzepakowy
uniwersalny 3%, Pieprz czarny MIELONY 0%,
Sél biata 0%

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

Sos cytrynowy 100.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 38%, mleko 2% 33%,
Smietana 12% ttuszczu (mleko) 16%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 7%,
100% sok z cytryny S 5%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Sél biata 0%

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%

1.

podwieczorek

Skyr jogurt pitny naturalny 1 szt.
330.009 [sktadniki: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych]

w

~

kolacja

Chleb graham 100.00g [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:
$mietanka 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
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Chleb graham 100.00g [skfadniki: 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:
$mietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

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

Wedlina sniadaniowa drobiowa 50.00g
[sktadniki: Mieso z piersi kurczat (89%),
woda, skrobia ziemniaczana, sél, przyprawy,
aromaty, wzmacniacz smaku: glutaminian
monosodowy, przeciwutleniacz kwas
askorbinowy, substancja konserwujaca:
azotyn sodu. Produkt moze zawierac soje,
gorczyce, pochodne mleka (w tym laktoze).]

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%

1.

Dzien: 5 - Sobota, 2026-03-21

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%

podwieczorek

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

2. 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)]

3. Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 5.00g [sktadniki:
Smietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

4. Szynka z indyka 30.00g [sktadniki: mieso z

indyka, ziota i przyprawy naturalne,
substancja konserwujgca - sél kamienna.]
5. Satata 10.00g

Nou

kolacja

Chleb graham 100.00g [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:
$mietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Pasta pomidorowa z twarogu 50.00g
sktadniki: twarég pétttusty 75%,
Koncentrat pomidorowy 30% 25%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

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
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Chleb graham 50.00g [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 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)]

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

Gruszka 1 szt. 150.00g

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g

1.

Dzien: 6 - Niedziela, 2026-03-22

obiad podwieczorek

Zupa pomidorowa z makaronem 400.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 41%,
Makaron dwujajeczny
(jaja, maka pszenna) 10%, Pomidory 2.
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%

Zrazik wieprzowy gotowany 120.00g
sktadniki: Wieprzowina topatka 57%, butki
pszenne zwykte 19%, Jaja kurze cate
(jaja) 14%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 5%, Olej rzepakowy
uniwersalny 2%, Ziele angielskie CALE 2%,
Pieprz czarny MIELONY 0%, S6l biata 0%

Sos pieczeniowy 100.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 87%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 7%, Skrobia ziemniaczana
3%, Olej rzepakowy uniwersalny 1%, Sél
biata 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%,
Tymianek 0%, Lis¢ laurowy 0%, Ziele
angielskie CALE 0%

Kasza bulgur (pszenica) 100.00g

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%

1. Jogurt naturalny 2% ttuszczu 1 szt.

zywe kultury bakterii jogurtowych]

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%)]

150.00g [sktadniki: mleko pasteryzowane,

=

N

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%

Grzanki graham 50.00g

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 10.00g [sktadniki:
Smietanka 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]

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g

7130



©oNo

11.

I $niadanie

Chleb graham 50.00g [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 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)]

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

Ser twarogowy pétttusty 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

Rzodkiew biata 40.00g

Ogédrek kwaszony 40.00g [sktadniki:
ogérki, woda, koper, chrzan, czosnek, sél,
lis¢ laurowy, cukier]

Mandarynki 100.00g

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

Cytryna 5.00g

1.

Dzien: 7 - Poniedziatek, 2026-03-23

obiad

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

Schab gotowany 120.00g sktadniki: Schab
wieprzowy bez kosci 99%, Tymianek 1%,
Pieprz czarny MIELONY 0%, SOl biata 0%

Sos szpinakowo- $mietanowy 100.00g
sktadniki: Szpinak 73%, Smietana 18%
ttuszczu (mleko) 15%, Olej rzepakowy
uniwersalny 9%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 3%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Kasza gryczana prazona 100.00g

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%

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 ]

w

~

kolacja

Chleb graham 100.00g [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:
$mietanka 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,
sol, aromaty, biatko wieprzowe , glukoza,
stabilizatory, przeciwutleniacz, substancja
konserwujaca.]

Papryka czerwona 80.00g

Satata 10.00g

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.009
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Chleb graham 100.00g [skfadniki: 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:
$mietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

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

Szynka konserwowa drobiowa 50.00g
[sktadniki: mieso z kurczaka, woda, skrobia
ziemniaczana, dekstroza, stabilizatory,
substancje zageszczajace, regulatory
kwasowosci, przeciwutleniacz, sél
spozywcza.]

Ser topiony 25.00g

Satata 10.00g

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

Pomidor 40.00g

Gruszka 1 szt. 150.00g

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

Cytryna 5.00g

1.

Dzien: 8 - Wtorek, 2026-03-24

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%

1.

podwieczorek

Serek homogenizowany naturalny 1
szt. 150.00g [sktadniki: mleko,
$mietanka, kultury bakterii mlekowych.]

~

kolacja

Chleb graham 100.00g [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:
$mietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

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

Ser zé6tty typu Emmentaler z dziurami
40.00g [sktadniki: Mleko krowie
pasteryzowane, sél, kultury bakterii
mlekowych, podpuszczka.]

Ogorek konserwowy 80.00g [sktadniki:
ogérki, 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
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Chleb graham 100.00g [skfadniki: 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:
$mietanka 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 z indyka 50.00g [sktadniki: migeso z
indyka, ziota i przyprawy naturalne,
substancja konserwujaca - sél kamienna.]

Satata 10.00g

Papryka czerwona 40.00g

Ogédrek kwaszony 40.00g [sktadniki:
ogérki, woda, koper, chrzan, czosnek, sél,
lis¢ laurowy, cukier]

Mandarynki 100.00g

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

Dzien: 9 - Sroda, 2026-03-25

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%

Filet z indyka gotowany 120.00g skfadniki:
Mieso z piersi indyka. bez skéry 98%,
Papryka czerwona mielona StODKA 0%,
Tymianek 0%, Ziota prowansalskie 0%, Sél
biata 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 péZzne 90%, mleko 2% 10%

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

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

podwieczorek

Budyn $mietankowy bez cukru 150.00g
sktadniki: mleko 2% taciate 97%, Budyn
winiary bez cukru 3%

Biszkopty bez cukru 30.00g [sktadniki:
maka pszenna, masa jajowa
pasteryzowana, substancja stodzaca
-maltitol, emulgatory]

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%]

Pasta z twarogu i siemienia z natka
pietruszki 30.00g sktadniki: #twardég
potttusty wrzesnia 74% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii mlekowych
1, Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko)
11%, Len ziarno S 11%, # natka pietruszki
Swieza 2% [sktadniki: liscie pietruszki ],
Pieprz czarny MIELONY 0%, Sél biata 0%

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g
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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 graham 50.00g [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

Gruszka 1 szt. 150.00g

Herbata czarna 250.00g [skfadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g

1.

Dzien: 10 - Czwartek, 2026-03-26

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%

podwieczorek

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

2. Sok pomidorowy 1 szt. 300.00g [sktadniki:

sok pomidorowy odtworzony z
zageszczonego soku pomidorowego
(99,5%), sol]

~

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 graham 50.009 [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%]

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

Ser zé6tty typu Emmentaler z dziurami
40.00g [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
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Chleb graham 100.00g [skfadniki: 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:
$mietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

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

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%

Rzodkiew biata 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

Dzieni: 11 - Piatek, 2026-03-27

obiad

Zupa jarzynowa z makaronem 400.00g
sktadniki: Kurczak tuszka 30%, Marchew
16%, Kalafior 12%, Pietruszka korzen 8%,
Brokuty 7%, makaron swiderki 5%,
Seler korzeniowy 5%, Por 5%, Smietana
18% ttuszczu (mleko) 4%, Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 4%, Pietruszka liscie
3%

Jajka gotowane 100.00g sktadniki: Jaja
kurze cate (jaja) 100%

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%

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%

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%)]

7.

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 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)]

Masto ekstra 82% ttuszczu
jednoporcjowe 10.00g [skfadniki:
$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 zageszczajacy, aromaty]

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g

12 /30



11.

CwoN

I $niadanie

Chleb graham 50.00g [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 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)]

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

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

Poledwica sopocka 40.00g [sktadniki:
Poledwica wieprzowa, woda, sol,
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

Gruszka 1 szt. 150.009

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

Cytryna 5.00g

1.

Dzien: 12 - Sobota, 2026-03-28

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 brazowy 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%

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%, S6l biata 0%

podwieczorek

1. Sok pomidorowy 1 szt. 300.00g [sktadniki:

sok pomidorowy odtworzony z
zageszczonego soku pomidorowego
(99,5%), sél]

2. Herbatniki bez cukru pakowane
jednoporcjowo 50 g 50.00g [sktadniki:
maka pszenna, ttuszcz]

w

kolacja

Pyzy ziemniaczane z miesem i okrasg
200.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio 54%,
Skrobia ziemniaczana 27%, Wieprzowina
topatka 8%, Jaja kurze cate (jaja) 5%, Masto
ekstra (mleko) 3%, Cebula 2%, butka
tarta 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Sl
biata 0%, Majeranek suszony 0%

Chleb graham 50.00g [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 10.00g [skfadniki:
$mietanka 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 ]

Cytryna 5.00g

13/30



ouwu

© N~

I $niadanie

Chleb graham 100.00g [skfadniki: 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:
$mietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

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

Pasztet pieczony 50.00g [sktadniki:
mieso: (w tym: mieso z kurczaka: 41%,
mieso wieprzowe: 34%), watrébki 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 pszennal

Satata 10.00g

Satatka szwedzka 40.00g [sktadniki:
ogérki, woda, ocet spirytusowy, cukier, sél,
przyprawy - zawierajgce gorczycel

Pomidor 40.00g

Jabtko 1 szt. 150.00g

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g

Dzien: 13 - Niedziela, 2026-03-29

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%

podwieczorek

Ciasto drozdzowe z kruszonka bez cukru
100.00g sktadniki: Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 44%, Ksylitol 18%, Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 17%, Masto ekstra
(mleko) 12%, Zéttka jaja kurzego (jaja) 5%,
Drozdze Swieze 3%, Sl biata 0%

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

w

~

kolacja

Chleb graham 100.00g [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:
$mietanka 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 konserwujaca - 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
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Chleb graham 100.00g [skfadniki: 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:
$mietanka pasteryzowana, Zawartos¢
ttuszczu 82%]

Kietbasa typu slaska 80.00g [sktadniki:
mieso wieprzowe, woda, ttuszcz wieprzowy,
s6l, btonnik pszenny i ziemniaczany,
stabilizatory: difosfrany i trifosforany sodu,
cytrynian sodu, chlorek potasu. Dekstroza,
biatko sojowe, substancja zageszczajacal

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

Mandarynki 100.00g

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

Cytryna 5.00g

1.

Dzien: 14 - Poniedziatek, 2026-03-30

obiad podwieczorek

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

2. Kisiel truskawkowy bez cukru 150.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 90%, Kisiel
truskawkowy GELLWE 10%

Zurek z jajkiem i ziemniakami 400.00g 1.
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%

Potrawka z kurczaka z warzywami 200.00g
sktadniki: Kurczak tuszka 64%, Marchew
10%, Groszek zielony konserwowy bez
zalewy 8%, Smietana 18% ttuszczu
(mleko) 5%, Pietruszka korzen 4%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 2%, Olej
rzepakowy uniwersalny 2%, Seler
korzeniowy 2%, Por 2%, Sél biata 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

Ryz biaty 100.00g

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

=

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 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)]

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
emulgujgce: E450, E452, E331,
biatka mleka, sél, regulator kwasowosci:
kwas cytrynowy]

Pomidor 50.00g

Herbata czarna 250.00g [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Cytryna 5.00g
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Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Wtorek), 2026-03-17

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
110

74
Maks: 25
6.386
1.7
Maks: 300
261
Maks: 52.2
34

20

30

50

2000
4700
921.43
580
305.36
6.29
565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

675
2822.8
26.8
32.8
18.3
2.4
1.6
208.4
73.19
17.37
10.34

727.73
685.46
69
315.63
82.1
4.1
133.03
11.6
2.15
0.32
0.38
4.73
15.76

2.02

Obiad Podwieczorek

642.7
2710.4
31.1
10.5

3.7

2.7
21.7
113.66
20.33
15.99

960.2
2206.98
143.28
331.57
126.65
4.46
87.73
0.1
3.26
0.42
0.35
5.37
52.64
0

2.66

Zawartos¢ w porcji
328.3
1384.1
9.6
9
4.4
0.8
0
10.8
52.14
19.49

273.97
270
229.5
164.7
22.95
0.13
1.12
0.04
0.03
0.05
0.27
0.17
0.67

0.76

Kolacja

535.5
2234.8
21.7
30.3
15.3
6.1
1.7
75.6
46.95
1.49
6.33

1629.67
479.83
44.64
309.87
103.18
3.3
5.25
11.16
0.9
0.52
0.22
7.02
3.14

0

4.52

Zawartosc¢ razem

2181.6
9152.2
89.3
82.8
40.2
13.2
6.2
316.5
285.97
58.7
32.67

3591.58
3642.28
486.42
1121.78
334.89
12.01
227.15
22.91
6.35
1.33
1.23
17.32
72.23

0

8.97

% realizacji
normy

15.82
33.61
50.58
179
78

53
192
110
191
41
229
70
134
124
151
107

199

16/30



Wartos$¢ odzywcza na dzien: 2 (Sroda), 2026-03-18

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
110

74
Maks: 25
6.386
1.7
Maks: 300
261
Maks: 52.2
34

20

30

50

2000
4700
921.43
580
305.36
6.29
565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

629.3
2636.2
24.6
26.8
15.8
2

1.3
77.2
77.13
25.39
9.74

1158.74
1021.12
308.26
449.8
105.76
2.88
8.77
10.87
1.19
0.3
0.53
5.86
5.26

0

3.21

Obiad Podwieczorek
Zawartos¢ w porcji

851.4 180.5
3571.1 762.1
36.5 8.7
31.3 3.9
16.9 2.1
9 0.8
2.4 0
101.6 10.8
114.13 27.81
16.59 6.18
16.71 0.51
1792.18 98.01
2357.3 270
274.32 229.5
420.03 164.7
184.42 22.95
6.12 0.13
123.99 1.12
0.35 0.04
2.98 0.03
0.49 0.05
0.54 0.27
6.11 0.17
57.42 0.67
0 0
4.97 0.27

Kolacja

490
2053.3
18.1
20.8
9.8
2.8
1.6
33.6
60.99
6.47
6.9

744.75
609.15
84.86
225.32
58.79
2.67
42.75
5.78
2.14
0.36
0.24
4.58
25.65

2.06

Zawartosc¢ razem

2151.4
9022.8
88.1
82.9
44.7
14.7
5.5
223.2
280.07
54.64
33.87

3793.69
4257.59
896.95
1259.86
371.92
11.81
176.65
17.05
6.34
1.21
1.59
16.74
89.02

0

9.48

% realizacji
normy

108
105
100
16.77
32.32
50.91
190
91
97
217
122
188
32
171
70
122
159
146
132

210

17/30



Wartosc odzywcza na dzien: 3 (Czwartek), 2026-03-19

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
110

74
Maks: 25
6.386
1.7
Maks: 300
261
Maks: 52.2
34

20

30

50

2000
4700
921.43
580
305.36
6.29
565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

730.4
3050.5
25.1
39.2
18.8
8.1
2.6
85.5
73.78
17.1
9.23

1127.74
704.47
94.86
299.43
96.34
3.68
38.77
11.05
1.61
0.37
0.2
6.57
23.26
0

3.13

Obiad Podwieczorek
Zawartos¢ w porcji

879.7 89.2
3707.2 375.7
41.1 5.8
21.6 2.7
6.9 1.6
7.7 0.8
3 0
81.7 10.8
134.77 10.42
13.01 7.02
9.52 0
336.34 85.48
2052.74 270.09
151.13 232.14
481.6 164.7
136.44 23.94
4.09 0.23
73.58 1.12
0.08 0.04
2.4 0.03
0.3 0.05
0.41 0.27
8.75 0.17
39.37 0.67
0 0
0.93 0.23

Kolacja

447.1
1872.7
21
19
10.2
1.1
1.7
71.5
51.62
6.15
7.41

772.76
548.22
47.25
280.36
80.61
3.18
89.25
10.86
2.36
0.25
0.24
5.79
53.55

2.14

Zawartosc¢ razem

2146.5
9006.3
93.2
82.6
37.7
17.9
7.4
249.5
270.61
43.29
26.17

2322.33
3575.54
525.4
1226.11
337.35
11.2
202.73
22.03
6.42
0.98
1.13
21.3
116.86
0

5.8

%

97
97
84
112
151

84
104
83

77
19.35
34.01
46.65
116
77

56
211
111
179
36
221
71

99
113
185
172

130

realizacji
normy

18/30



Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Piatek), 2026-03-20

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
110

74
Maks: 25
6.386
1.7
Maks: 300
261
Maks: 52.2
34

20

30

50

2000
4700
921.43
580
305.36
6.29
565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

882.1
3684.8
38.1
47.1
24
10.9
2.5
90
81.55
25.27
10.56

2061.98
1072.33
373.15
507.13
131.95
4.85
68.94
11.14
2.24
0.57
0.59
7.11
41.36

0

5.72

Obiad Podwieczorek
Zawartos¢ w porcji

667 193
2804.8 813.7
28.9 22.5
19.1 5.3
4.1 3.8
8.2 0
4.7 0
98.6 0
100.95 13.66
18.11 11.58
12.32 0
862.52 118.8
1817.16 0
173.74 0
363.44 0
102.81 0
4.15 0
105.33 0
0.35 0
3.39 0
0.4 0
0.51 0
5.6 0
48.89 0
0 0
2.39 0.33

Kolacja

612.1
2561.6
25.5
29.1
15.1
1.7
1.2
38.7
65.48
7.49
7.04

588.77
436.34
42.14
187.71
66.09
2.7
18.91
10.8
1.52
0.24
0.1
4.11
11.35

1.63

Zawartosc¢ razem

2354.3
9865.1
115.1
100.7
47.2
20.9
8.5
227.4
261.65
62.46
29.93

3632.08
3325.85
589.04
1058.29
300.86
11.71
193.19
22.3
7.17
1.22

1.2
16.83
101.61
0

9.08

% realizacji
normy
107
107
105
136
188

76
100
119
88
24.53
35.42
40.06
181
71
64
182
99
186
34
223
80
123
121
147
150

203

19/30



Wartosc odzywcza na dzien: 5 (Sobota), 2026-03-21

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
110

74
Maks: 25
6.386
1.7
Maks: 300
261
Maks: 52.2
34

20

30

50

2000
4700
921.43
580
305.36
6.29
565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

644.3
2700.8
30.6
26.3
13.7
3.6
1.6
218.3
75.79
26.18
9.32

937.43
853.45
322.21
470.5
96.85
3.87
56.36
11.6
2.34
0.34
0.72
4.4
33.81

2.6

Obiad Podwieczorek

816
3425.9
30.4
25.8
10.6
9.3

2.7
72.8
125.17
21.84
19.66

551.78
2419.38
181.24
558.09
131.87
5.46
89.82
2.46
3.57
0.65
1.04
11.72
49.14
0

1.53

Zawartos¢ w porcji
279.5
1176.5
15.4
7.7
4.2
1.1
0.7
36.1
38.95
7.24
3.74

506.56
510.74
246.5
325.35
67.59
1.6
2.09
2.76
0.43
0.19
0.37
3.9
1.25

1.4

Kolacja

439.4
1841.4
21.7
18.2
10.4
0.4
1.2
57.7
50.63
5.31
7.15

671.67
670.62
48.11
271.46
83.63
3.01
20.2
10.8
1.61
0.28
0.16
8.37
12.12

1.86

Zawartosc¢ razem

2179.4
9144.7
98.3
78.1
39.1
14.7
6.3
385
290.55
60.59
39.88

2667.45
4454.22
798.08
1625.42
379.95
13.95
168.5
27.63
7.96
1.47
2.31
28.4
96.34

0

6.66

% realizacji
normy
99
99
90
106
157

128
111
116
117
18.98
31.88
49.15
134
94

87
280
124
222
30
277
89
146
231
247
143

148

20/ 30



Wartosc odzywcza na dzien: 6 (Niedziela), 2026-03-22

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
110

74
Maks: 25
6.386
1.7
Maks: 300
261
Maks: 52.2
34

20

30

50

2000
4700
921.43
580
305.36
6.29
565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

646.4
2704.9
20.6
30
14.9
0.3
1.2
38.7
78.3
18.87
10.04

1000.84
511.78
56.79
216.45
82.21
3.09
19.82
10.8
1.57
0.27
0.14
4.31
11.89
0

2.78

Obiad Podwieczorek
Zawartos¢ w porcji

962.6 129.5
4051.7 546.7
37.3 6.3
26.2 2.9
7.3 1.6
11.4 0.8
3.8 0
123.4 10.8
150.98 19.35
19.3 16.02
13.26 0
846.08 88.65
1383.89 270
187.26 229.5
344.73 164.7
91.31 22.95
4.7 0.13
143.57 1.12
0.78 0.04
4.74 0.03
0.68 0.05
0.55 0.27
5.36 0.17
59.84 0.67
0 0
2.35 0.24

Kolacja

746.6
3116.9
32.7
38.9
12
14.6
6.5
57.2
73.93
4.52
15.26

1823.12
1240.76
149.72
519.23
180.88
7.26
5.32
5.77
3.83

0.8

0.33
5.59
3.19

0

5.06

Zawartosc¢ razem

2485.2
10420.3
97.1
98.1
36
27.2
11.7
230.2
322.57
58.73
38.57

3758.7
3406.44
623.27
1245.12
377.36
15.19
169.85
17.39
10.18
1.81
1.32
15.45
75.6

0

9.39

% realizacji
normy
112
112
89
133
144

77
123
113
114
16.37
33.48
50.16
187
72

67
214
124
241
30
174
113
182
133
136
113

209

21/30



Wartosc odzywcza na dzien: 7 (Poniedziatek), 2026-03-23

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
110

74
Maks: 25
6.386
1.7
Maks: 300
261
Maks: 52.2
34

20

30

50

2000
4700
921.43
580
305.36
6.29
565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

625.1
2615.5
28.5
29.4
14.3
6.6
1.9
81.7
66.03
11.35
9.12

1304.57
770.25
104.76
417.43
114.45
3.87
26.17
11.2
1.09
0.63
0.39
7.58
15.7

0

3.62

Obiad

Podwieczorek

Zawartos¢ w porcji

1077.5
4523.7
48.3
38.6
11
12.8
6.1
29.7
141.54
19.58
14.93

448.22
1724.11
212.25
270.89
141.5
7.59
77.32
0.08
5.49
0.41
0.39
3.93
46.39
0

1.24

234.1
984
20.1

o O O o v

18.07

72

Kolacja

529.5
2209
17.7
30.1
15.9
4.4
1.7
61.6
50.54
4.93
7.41

1212.97
542.65
40.14
273.15
73.84
2.95
89.25
11.04
2.36
0.46
0.24
6.44
53.55
0

3.36

Zawartosc¢ razem

2466.4
10332.3
114.7
107.2
41.3
24

9.7
173
276.2
44.87
31.48

2966.49
3037.02
357.16
961.47
329.8
14.42
192.75
22.33
8.95
1.52
1.03
17.96
115.65
0

7.41

% realizacji
normy
112
112
104
145
165

58
105
86

93
20.99
40.17
38.84
148
65

38
166
107
230
35
223
99
153
103
156
171

164

22 /30



Wartosc odzywcza na dzien: 8 (Wtorek), 2026-03-24

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
110

74
Maks: 25
6.386
1.7
Maks: 300
261
Maks: 52.2
34

20

30

50

2000
4700
921.43
580
305.36
6.29

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

605.5
2535.3
23.9
26.8
14.9
2.3
1.2
58.6
71.81
17.13
9.52

1087.44
521.13
145.84
332.15
78.15
3.07
17.67
10.84
1.49
0.24
0.18
3.91
10.6

0

3.02

Obiad

Podwieczorek

Zawartos¢ w porcji

907.8
3812.7
45
29.7
10.3
12.1

44.5
123.57
18.8
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

77.7
330.4
12.4

o O O o o

7.02
7.02

wi
N

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

Kolacja

572.9
2392.5
23
31.5
17
3.3
2.6
50.4
52.29
3.89
6.29

1122.5
362.82
39.69
232.84
71.34
2.57
4.65
11.01
1.9
0.21
0.1
4.15
2.78

3.11

Zawartosc¢ razem

2164.1
9071
104.4
88.1
42.3
17.7

9
153.6
254.69
46.84
32.94

2866.64
3046.23
406.72
955.35
274.54
10.62
209.97
22.04
7.83
0.89
0.79
13.09
114.39
0

7.16

% realizacji
normy
98
98
95
119
169

52

98

89

97
28.91
29.75
41.35
143
65

44
164
90
169
37
220
87

89

79
114
170

158
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Wartos$¢ odzywcza na dzien: 9 (Sroda), 2026-03-25

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
110

74
Maks: 25
6.386
1.7
Maks: 300
261
Maks: 52.2
34

20

30

50

2000
4700
921.43
580
305.36
6.29

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

663
2781.4
31.3
24.7
12.6
35
2.4
82.4
84.17
21.97
11.06

1066.4
1230.58
343.43
566.51
151.87
4.73
71.09
10.88
2.23
0.63
0.68
7.68
42.65
0

2.96

Obiad Podwieczorek
Zawartos¢ w porcji

660.7 167.3
2788.7 706.2
43.7 7.2
11.5 3.9
4.6 2.1
1.6 0
1 0
64.1 0
100.3 26.01
17.94 6.85
9.9 0.51
375.29 65.21
2273.05 0
180.94 0
561.54 0
134.81 0
4.39 0
57.87 0
0.03 0
1.64 0
0.4 0
0.49 0
9.95 0
29.94 0
0 0
1.04 0.18

Kolacja

617.5
2595.6
27.5
21.6
8.5
5.5
1.5
53.6
80.02
3.76
3.67

594.45
229.25
16.82
126.65
20.54
0.41
3.34
5.5
0.76
0.09
0.09
5.46

1.65

Zawartosc¢ razem

2108.7
8872
109.9
61.9
27.9
10.8

5
200.2
290.52
50.54
25.15

2101.37
3732.89
541.2
1254.71
307.23
9.55
132.31
16.41
4.65
1.13
1.27
23.1
74.61

0

5.25

%

96
96
101
83
113

66
111
96

75
20.16
25.5
54.34
105
79

59
217
101
152
24
164
51
114
127
202

realizacji
normy

24/ 30



Wartosc odzywcza na dzien: 10 (Czwartek), 2026-03-26

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 Norma na I $niadanie
sktadnik

10% 2218 643.6
10% 9280 2693.6
10% 110 22
10% 74 29.3
10% Maks: 25 15.2
10% 6.386 2.8
10% 1.7 1.6
10% Maks: 300 252.5
10% 261 77.73
10% Maks: 52.2 16.48
10% 34 9.98
10% 20 -
10% 30 -
10% 50 -
10% 2000 722.22
10% 4700 507.94
10% 921.43 205.7
10% 580 329.6
10% 305.36 91.44
10% 6.29 4.08
25% 565 28.64
10% 10 16.01
30% 9 1.46
20% 1 0.27
15% 1 0.4
15% 11.5 4.08
55% 67.5 5.02
10% 2250 0
10% 5 2

Obiad Podwieczorek
Zawartos¢ w porcji

890.2 129.5
3746.8 545.2
53.6 7.9
24 3.2
5 1.7
6.7 0.9
3.2 0.3
57.8 10.8
121.57 18.63
23.16 12.69
13.49 2.97
570.01 606.15
1463.27 972
142.22 251.1
319.93 216
88.53 47.25
7.26 1.48
71.4 38.25
0.37 0.04
3.73 2.4
0.24 0.19
0.44 0.37
7.22 2.52
42.84 22.95
0 0
1.58 1.68

Kolacja

695.3
2914.8
25.1
28.8
17.3
0.4
1.3
38.7
88.3
5.31
8.98

955.29
514.71
45.49
261.23
79.99
3.2
16.25
10.8
1.51
0.28
0.11
4.99
9.75

2.65

Zawartosc¢ razem

2358.8
9900.6
108.8
85.4
39.3
10.9
6.6
359.8
306.24
57.65
35.43

2853.67
3457.93
644.53
1126.76
307.23
16.03
154.55
27.23
9.11

1

1.34
18.83
80.56

0

7.13

%

106
106
99

104
19.22
31.3
49.48
143
74

69
194
100
255
28
272
102
100
134
164
118

159

realizacji
normy
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Wartosc odzywcza na dzien: 11 (Piatek), 2026-03-27

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
110

74
Maks: 25
6.386
1.7
Maks: 300
261
Maks: 52.2
34

20

30

50

2000
4700
921.43
580
305.36
6.29

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

494.7
2074.3
21.8
18.7
10.5
0.7
1.2
65.1
64.71
15.09
10.05

719.23
819.61
57.13
280.16
83.37
3.23
19.45
10.83
1.27
0.26
0.2
6.36
11.67

1.99

Obiad Podwieczorek

853.1
3569
45.9
38.3
10

17
7.4
421.1
89.73
21.46
17.44

522.17
2521.07
280.11
694.01
149.71
7.75
103.17
3.17
5.83
0.54
1.06
11.58
61.9

0

1.45

Zawartos¢ w porcji
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

648.3
2709.7
24

34
18.1
8.3

2.9
101.5
64.92

6.76

584.54
654.57
88.04
350.72
77.51
2.42
47.76
5.58
3.09
0.23
0.3
8.43
28.65

1.62

Zawartosc¢ razem

2125.7
8899.8
98.1
94
40.4
26.9
11.7
598.6
238.72
61.58
34.26

1914.61
4265.26
654.79
1489.59
333.55
13.55
171.51
19.63
10.23
1.1
1.84
26.56
102.9

0

4.78

% realizacji
normy
95
95
90
127
162

200
91
118
101
18.4
35.61
45.99
95

91

71
256
109
215
29
196
113
111
185
231
152

106
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Wartosc odzywcza na dzien: 12 (Sobota), 2026-03-28

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
110

74
Maks: 25
6.386
1.7
Maks: 300
261
Maks: 52.2
34

20

30

50

2000
4700
921.43
580
305.36
6.29
565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

749.5
3128.5
22.4
41.2
22.6
9.4
2.3
112.2
77.61
18.07
11.13

1769.33
677.28
108.99
359.29
100.95
4.19
52.01
11.14
2.95
0.55
0.33
6.79
31.2

0

4.91

Obiad Podwieczorek

995.3
4180.3
45.1
32.7
7.8
13.3
7.7
146.7
138.92
13.59
17.76

1114.48
1769.16
160.02
715.07
212.35
4.72
58.35
0.66
4.34
0.72
0.53
11.05
35.01

0

3.09

Zawartos¢ w porcji
2439
1028.7
7.1
5
1.9
0
0.2
0
44.01
12.42
2.97

596.7
702
21.6
51.3
24.3
1.35
37.12

2.37
0.14
0.09
2.34
22.27

1.65

Kolacja

575.6
2415.9
11.8
22.2
12.6
3.4
0.9
77.9
84.6
3.54
5.3

689.33
728.11
48.07
221.68
63.21
2.44
22.46
5.7
0.99
0.28
0.18
3.91
13.48

1.91

Zawartosc¢ razem

2564.4
10753.6
86.5
101.3
45.1
26.1
11.3
336.9
345.15
47.62
37.16

4169.85
3876.57
338.69
1347.34
400.82
12.71
169.96
17.51
10.66
1.7
1.15
24.11
101.97
0

10.42

% realizacji
normy
116
116
78
137
180

112
132
92
110
12.5
33.15
54.35
208
82

36
232
132
202
30
175
118
169
115
209
151

231

27 /30



Wartosc odzywcza na dzien: 13 (Niedziela), 2026-03-29

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
110

74
Maks: 25
6.386
1.7
Maks: 300
261
Maks: 52.2
34

20

30

50

2000
4700
921.43
580
305.36
6.29
565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

734.4
3065.3
26.9
40.6
22.6
7.4
2.1
205.2
70.18
17.3
10.14

1083.19
665.77
58.77
281.79
79.15
4.9
21.6
11.07
1.8
0.36
0.41
6.46
12.95
0

3

Obiad

Zawartos¢ w porcji

966.1
4050.7
43.7
36.7
9.4
17.3
5.6
102.5
124.7
18.78
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

387.7
1630.5
11.5
13.4
8

3.9
0.6
89.7
55.51
6.56
0.91

156.22
344.05
263.88
234.42
30.03
0.95
1.25
0.34
0.44
0.1
0.35
0.54
0.75

0.43

Kolacja

508.2
2130.4
22.7
20.8
10.2
1.8
1.3
64.8
61.03
5.62
7.06

684.34
616.06
49.16
279.95
84.22
3.14
22.57
10.83
1.59
0.26
0.18
6.81
13.54

1.9

Zawartosc¢ razem

2596.5
10877
105
111.7
50.4
30.5
9.8
462.2
311.44
48.27
37.34

2434.14
3883.31
565.55
1304.13
318.74
14.31
160.85
24.11
9.08
1.63
1.9
23.83
99.47

0

6.08

% realizacji
normy
117
117
96
151
202

154
119
93
111
15.66
38.05
46.29
122
82

61
225
105
228
28
241
101
163
191
207
147

135
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Wartosc odzywcza na dzien: 14 (Poniedziatek), 2026-03-30

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
110

74
Maks: 25
6.386
1.7
Maks: 300
261
Maks: 52.2
34

20

30

50

2000
4700
921.43
580
305.36
6.29
565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

681.6
2848.1
315
35.6
18.3
5.9
1.8
80.4
62.94
16.12
8.56

1349.48
809.31
69.3
332.2
96
3.97
38.77
11.23
1.57
0.67
0.26
7.95
23.26
0

3.74

Obiad

Zawartos¢ w porcji

815.5
3434.1
40.6
21.4
6.1
8.6

176.6
119.81
10.82
9.93

829.51
1403.42
129.65
428.12
87.65
3.85
77.51
2.06
2.34
0.29
0.49
10.21
20.68
0

2.3

Podwieczorek

98.9
415.9
6.1
3.6
2.1
11
0.1
14.4
10.51
8.73
0

68.83
219.69
188.04
133.2
18.99
0.28

0.05
0.04
0.04
0.22
0.15

0.19

Kolacja

668.2
2781.7
21.9
44
14.8
16.6

86.2
48.99
7.75
6.21

495.48
726.53
68.4
282.31
66.76
3.14
17.97
5.97
4.22
0.57
0.3
5.88
10.78

1.37

Zawartosc¢ razem

2264.3
9479.9
100.3
104.8
41.4
32.4
12
357.7
242.26
43.43
24.71

2743.31
3158.97
455.42
1175.85
269.42
11.25
134.26
19.33
8.18
1.58
1.28
24.21
54.73

0

6.85

% realizacji
normy
102
102
92
142
166

120
93

84

72
19.09
40.73
40.18
136
67

49
203
88
178
24
194
90
158
128
210
81

153
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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
110
74
Maks: 25
6.386
1.7
Maks: 300
261
Maks: 52.2
34
20
30
50
2000
4700
921.43
580
305.36
6.29
565
10

11.5
67.5
2250

Zawartosc¢ w porcji
2296.2
9628.4
100.6
91.4
40.9
20.6
8.6
305.3
284.05
52.8
32.83

2986.85
3651.44
563.09
1225.13
331.69
12.74
176.02
21.28
8.08
1.33
1.38
20.55
92.57

0

7.46

104
104
92

123
164

102
109
101
97
19
34
47
149
78
61
211
109
203
31
213
90
133
139
179
137

166

% realizacji normy

30/30
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