
 
Plan żywieniowy: dieta podstawowa

Ile dni: 10
Termin rozpoczęcia: 2026-03-11

Posiłki:   1. I śniadanie 2. obiad 3. kolacja
Przypisana grupa żywieniowa: Nazwa grupy: WOTUW (grupa) [właściciel: Demo349]

 1. Mężczyźni (wiek: 30 - 59; liczba: 1)
Norma na energię dla podanej grupy: 2260 Kcal

Wybrane posiłki mają zapewnić % dziennego zapotrzebowania
według powyższej normy na energię:

100%

Wybrane posiłki mają zapewnić energię na poziomie z: węglowodanów: 60%, białka: 15%, tłuszczów: 25%

Jadłospis

Dzień: 1 - Środa, 2026-03-11
I śniadanie obiad kolacja

1.   kiełbasa krakowska 40.00g [składniki: mięso wieprzowe
55%, woda, sól, skrobia ziemniaczana, białko roślinne (soja)
stabilizatory E451 i E450, E452i, substancja żelująca
E407,E407a, wzmacniacz smaku E621,cukry (maltodekstryna,
dekstroza), błonnik roślinny, przeciwutleniacze E316, E301,
aromaty (seler) , ekstrakt drożdżowy, białka mleka,
hydrolizowane białko sojowe, przyprawy , substancja
konserwująca E250.]

2.   Pomidor 50.00g
3.   Masło  10.00g
4.   Chleb pszenno-żytni  150.00g [składniki: mąka pszenna

typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

5.   Herbata czarna z cytryną 300.00g składniki: Woda
wodociągowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

6.   Kasza manna na mleku 2% 2016 250.00g składniki: Mleko
spożywcze 2% tłuszczu 90%, Kasza manna (pszenica) 10%

1.   Zupa pieczarkowa z makaronem  500.00g składniki:
Pieczarka uprawna świeża 20%, Marchew 20%, Makaron
dwujajeczny (jaja, mąka pszenna) 14%, Seler korzeniowy 
14%, Pietruszka korzeń 14%, Cebula 3%, Masło ekstra
(mleko) 3%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  3%, Mleko
spożywcze 2% tłuszczu 3%, Por 3%, Pietruszka liście 1%,
Majeranek suszony 0%, Tymianek 0%, Liść laurowy 0%, Ziele
angielskie MIELONE 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

2.   Gulasz z indyka 2016 200.00g składniki: Mięso z piersi
indyka. bez skóry 77%, Cebula 15%, Mąka pszenna typ 500
(mąka pszenna) 8%, Papryka czerwona mielona SŁODKA 0%

3.   ziemniaki 200.00g składniki: Ziemniaki średnio 100%, Sól
biała 0%

4.   Surówka wielowarzywna  130.00g składniki: Papryka
czerwona 20%, Papryka zielona 20%, Ogórek 20%, Jogurt
naturalny 2% tłuszczu (mleko)  16%, Pomidor 12%, Cebula
8%, Pietruszka liście 2%, Cukier 2%

5.   Kompot z owoców mieszanych  300.00g składniki: Woda
wodociągowa 70%, Jabłko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrożona HORTEX 11%, Cukier 2%

1.   Kiełbasa żywiecka  50.00g [składniki:  mięso wieprzowe
60%, woda, skrobia ziemniaczana, kukurydziana, regulator
kwasowości E325,sól, białko sojowe, stabilizatory E450,
E451, E450, E452, cukry (glukoza) substancje żelująceE407,
E415, substancja zagęszczająca E416, białko wieprzowe,
przeciwutleniacz E316, E301,wzmacniacz smaku E621, E631,
E627, aromat dymu wędzarniczego, przyprawy, aromaty,
tłuszcz spożywczy, laktoza(mleko), ekstrat drożdżowy,
substancja konserwująca E250. Może zawierać surowce
zawierające: gluten, jaja, gorczycę, seler  ]

2.   Sałata 30.00g
3.   Masło  10.00g
4.   Chleb pszenno-żytni  150.00g [składniki: mąka pszenna

typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

5.   Kawa inka na mleku 2% bez cukru 2016 300.00g składniki: 
Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%
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Dzień: 2 - Czwartek, 2026-03-12

I śniadanie obiad kolacja
1.   Dżem z czarnych porzeczek niskosłodzony 50.00g
2.   Masło  10.00g
3.   bułka maślana 100.00g [składniki: mąka pszenna 550, sól,

cukier, cukier waniliowy, margaryna , woda, jaja płynne,
drożdże]

4.   Chleb pszenno-żytni  50.00g [składniki: mąka pszenna
typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

5.   Kawa inka na mleku 2% bez cukru 2016 300.00g składniki: 
Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%

1.   Zupa koperkowa z ziemniakami 2016 500.00g składniki:
Ziemniaki średnio 48%, Skrzydło indyka 11%, Marchew 11%,
Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  6%, Pietruszka korzeń 5%, 
Seler korzeniowy  5%, Por 5%, Koper ogrodowy 5%, Mąka
pszenna typ 500 (mąka pszenna) 3%

2.   Łazanki jarskie 2016 350.00g składniki: Kapusta biała 60%,
Makaron bezjajeczny (mąka pszenna) 27%, Cebula 9%, Olej
rzepakowy uniwersalny 4%, Pieprz czarny MIELONY 0%

3.   Kompot z owoców mieszanych  300.00g składniki: Woda
wodociągowa 70%, Jabłko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrożona HORTEX 11%, Cukier 2%

1.   salceson 50.00g [składniki: mięso wieprzowe
61%,woda,podroby- serca, nerki ozory wieprzowe 19% woda,
skórki wieprzowe, tłuszcz wieprzowy, sól, żelatyna wieprzowa,
białko sojowe ,przyprawy, substancja żelująca E407,
stabilizatory E450, E451, przeciwutleniacz E301, wzmacniacz
smaku E621, dekstroza, substancja konserwująca- E250.]

2.   Ogórki konserwowe  50.00g
3.   Masło  10.00g
4.   Chleb pszenno-żytni  150.00g [składniki: mąka pszenna

typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

5.   Herbata czarna z cytryną 300.00g składniki: Woda
wodociągowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

Dzień: 3 - Piątek, 2026-03-13
I śniadanie obiad kolacja

1.   szynka konserwowa 50.00g [składniki: mięso wieprzowe
(58%), woda, mięso z kurczaka 15%, skórki wieprzowe, sól,
skrobia ziemniaczana, izolat białko sojowe, stabilizatory:
E451i E452i E450i , substancje zagęszczające E407a E407,
błonnik pszenny i bambusowy, dekstroza, glukoza, białko
wieprzowe, aromaty (gluten) wzmacniacze smaku E621,
E635, przeciwutleniacze E316, E301, substancja
konserwująca E250]

2.   Papryka czerwona konserwowa 50.00g
3.   Masło  10.00g
4.   Chleb pszenno-żytni  150.00g [składniki: mąka pszenna

typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

5.   Herbata czarna z cytryną 300.00g składniki: Woda
wodociągowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

6.   Płatki jęczmienne na mleku 2% 2016 250.00g składniki: 
Mleko spożywcze 2% tłuszczu 86%, Płatki jęczmienne  14%

1.   Zupa grochowa  500.00g składniki: Ziemniaki średnio 48%, 
Seler korzeniowy  13%, Kiełbasa zwyczajna 12%, Marchew
12%, Groch nasiona suche 6%, Pietruszka korzeń 4%, Cebula
3%, Por 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%

2.   Ryba Panierowana  130.00g składniki: miruna 70%, bułka
tarta 20%, Olej rzepakowy uniwersalny 10%

3.   ziemniaki 200.00g składniki: Ziemniaki średnio 100%, Sól
biała 0%

4.   Brokuły z kukurydzą, papryką, jabłkiem 2016 130.00g
składniki: Brokuły 44%, Papryka czerwona 18%, Jabłko 13%,
Kukurydza konserwowa 12%, Papryka zielona 9%, majonez
kielecki 2%, Olej rzepakowy uniwersalny 1%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

5.   Kompot z owoców mieszanych  300.00g składniki: Woda
wodociągowa 70%, Jabłko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrożona HORTEX 11%, Cukier 2%

1.   Ser żółty Gouda  50.00g
2.   Pomidor 50.00g
3.   Masło  10.00g
4.   Chleb żytnio- razowy 150.00g [składniki: naturalny

zakwas  żytni (mąka żytnia, woda 44,2%) mąka
żytnia razowa 24,4% woda,sól, drożdże piekarskie]

5.   Kawa inka na mleku 2% bez cukru 2016 300.00g składniki: 
Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%
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Dzień: 4 - Sobota, 2026-03-14

I śniadanie obiad kolacja
1.   kiełbasa krakowska 40.00g [składniki: mięso wieprzowe

55%, woda, sól, skrobia ziemniaczana, białko roślinne (soja)
stabilizatory E451 i E450, E452i, substancja żelująca
E407,E407a, wzmacniacz smaku E621,cukry (maltodekstryna,
dekstroza), błonnik roślinny, przeciwutleniacze E316, E301,
aromaty (seler) , ekstrakt drożdżowy, białka mleka,
hydrolizowane białko sojowe, przyprawy , substancja
konserwująca E250.]

2.   Papryka czerwona 50.00g
3.   Masło  10.00g
4.   Chleb pszenno-żytni  150.00g [składniki: mąka pszenna

typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

5.   Herbata czarna z cytryną 300.00g składniki: Woda
wodociągowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

6.   Kasza jaglana na mleku 2% 2016 250.00g składniki: Mleko
spożywcze 2% tłuszczu 88%, Kasza jaglana 13%

1.   Zupa z fasoli szparagowej 2016 500.00g składniki: Fasola
szparagowa 38%, Ziemniaki średnio 38%, Marchew 6%,
Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  5%, Masło ekstra (mleko)
4%, Pietruszka korzeń 3%, Por 3%, Seler korzeniowy  1%,
Pietruszka liście 1%, Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna)
1%

2.   Leczo 2016 350.00g składniki: Cukinia 30%, Wieprzowina
szynka surowa 20%, Marchew 20%, Papryka czerwona 10%,
Cebula 10%, Koncentrat pomidorowy 30% 10%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Oregano suszone 0%, Bazylia suszona 0%

3.   ziemniaki 200.00g składniki: Ziemniaki średnio 100%, Sól
biała 0%

4.   Kompot z owoców mieszanych  300.00g składniki: Woda
wodociągowa 70%, Jabłko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrożona HORTEX 11%, Cukier 2%

1.   Polędwica sopocka Sokołów 50.00g
2.   Sałata 30.00g
3.   Masło  10.00g
4.   Chleb pszenno-żytni  150.00g [składniki: mąka pszenna

typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

5.   Kawa inka na mleku 2% bez cukru 2016 300.00g składniki: 
Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%

Dzień: 5 - Niedziela, 2026-03-15
I śniadanie obiad kolacja

1.   Żurek z jajkiem i kiełbasą 500.00g składniki: barszcz biały
zakwas 40%, włoszczyzna mrożona paski hortex 28%,
Jaja kurze całe (jaja) 10%, Kiełbasa podwawelska 10%,
Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  8%, Chrzan 4%

2.   Chleb pszenno-żytni  150.00g [składniki: mąka pszenna
typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

3.   Herbata czarna z cytryną 300.00g składniki: Woda
wodociągowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

4.   Mleko spożywcze 2% tłuszczu 200.00g

1.   rosół drobiowy z makaronem 500.00g składniki: Kurczak
tuszka 46%, Makaron dwujajeczny (jaja, mąka pszenna)
14%, Marchew 9%, Pietruszka korzeń 9%, Seler korzeniowy 
9%, Por 9%, # natka pietruszki świeża 2% [składniki: liście
pietruszki ], Pieprz czarny MIELONY 0%

2.   Schab. pieczony 2016 120.00g składniki: Wieprzowina schab
surowy z kością 97%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%

3.   kasza jęczmienna 200.00g składniki: Woda wodociągowa
60%, Kasza jęczmienna perłowa 40%, Olej rzepakowy
uniwersalny 0%

4.   Surówka z kapusty białej  130.00g składniki: Kapusta biała
69%, Marchew 19%, Cebula 9%, Olej rzepakowy uniwersalny
3%

5.   Kompot z owoców mieszanych  300.00g składniki: Woda
wodociągowa 70%, Jabłko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrożona HORTEX 11%, Cukier 2%

1.   Pasta z białego sera 2016 60.00g składniki: Ser twarogowy
półtłusty (mleko)  85%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu
(mleko)  15%, Pieprz czarny MIELONY 0%

2.   Rzodkiewka 30.00g
3.   Masło  10.00g
4.   Chleb pszenno-żytni  150.00g [składniki: mąka pszenna

typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

5.   Herbata czarna z cytryną 300.00g składniki: Woda
wodociągowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%
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Dzień: 6 - Poniedziałek, 2026-03-16

I śniadanie obiad kolacja
1.   Ser żółty Gouda  40.00g
2.   Pomidor 50.00g
3.   Masło  10.00g
4.   Chleb pszenno-żytni  150.00g [składniki: mąka pszenna

typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

5.   Herbata czarna z cytryną 300.00g składniki: Woda
wodociągowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

6.   Płatki kukurydziane z mlekiem 2% 2016 250.00g składniki: 
Mleko spożywcze 2% tłuszczu 80%, Płatki kukurydziane 20%

1.   Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami  500.00g
składniki: Ziemniaki średnio 33%, Burak 23%, Porcja rosołowa
z kurczaka 16%, Marchew 10%, Pietruszka korzeń 7%,
Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  5%, Por 3%, Mąka pszenna
typ 500 (mąka pszenna) 2%, Cytryna 2%, Koper ogrodowy
0%, Sól spożywcza dietetyczna niskosodowa O'Sole Vita 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

2.   Kaszotto z kaszy gryczanej z pieczarkami, papryką i
zielonym groszkiem 2016 250.00g składniki: Kasza gryczana
68%, Papryka czerwona 7%, Groszek zielony 5%, Pieczarka
uprawna świeża 5%, Seler naciowy 5%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Cebula 2%, Czosnek 2%, Pieprz czarny
MIELONY 2%

3.   Sos mięsny  100.00g składniki: Wieprzowina łopatka 66%,
Włoszczyzna krojona w paski mrożona 12%, Cebula 6%,
Koncentrat pomidorowy 30% 6%, Olej rzepakowy uniwersalny
5%, Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 3%, Czosnek
1%, Pieprz czarny MIELONY 0%

4.   Kompot z owoców mieszanych  300.00g składniki: Woda
wodociągowa 70%, Jabłko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrożona HORTEX 11%, Cukier 2%

1.   Pasta z tuńczyka i jajek 2016 50.00g składniki: Jaja kurze
całe (jaja) 45%, Tuńczyk w oleju (ryba) 36%, Szczypiorek
9%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  9%

2.   Masło  10.00g
3.   Chleb pszenno-żytni  150.00g [składniki: mąka pszenna

typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

4.   Herbata czarna z cytryną 300.00g składniki: Woda
wodociągowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

5.   Jabłko 100.00g

Dzień: 7 - Wtorek, 2026-03-17
I śniadanie obiad kolacja

1.   Szynka wieprzowa gotowana 40.00g
2.   Papryka czerwona konserwowa 50.00g
3.   Masło  10.00g
4.   Chleb pszenno-żytni  150.00g [składniki: mąka pszenna

typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

5.   Herbata czarna z cytryną 300.00g składniki: Woda
wodociągowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

6.   Płatki ryżowe błyskawiczne na mleku 2% 2016 250.00g
składniki: Mleko spożywcze 2% tłuszczu 85%, Płatki ryżowe
błyskawiczne Kupiec 15%

1.   Krupnik z kaszy jęczmiennej 500.00g składniki: Ziemniaki
średnio 57%, Marchew 14%, Kasza jęczmienna pęczak  8%,
Pietruszka korzeń 6%, Por 6%, Porcja rosołowa z kurczaka 4%,
Seler korzeniowy  3%, Pietruszka liście 3%

2.   Pulpety z mięsa wieprzowego  120.00g składniki:
Wieprzowina szynka surowa 78%, bułki pszenne zwykłe
16%, Jaja kurze całe (jaja) 6%, Pieprz czarny MIELONY 0%

3.   Sos pomidorowy  100.00g składniki: Koncentrat pomidorowy
30% 52%, Cebula 29%, Olej rzepakowy uniwersalny 9%, Mąka
pszenna typ 500 (mąka pszenna) 7%, Czosnek 2%, Pieprz
czarny MIELONY 0%, Bazylia suszona 0%, Oregano suszone
0%

4.   ziemniaki 200.00g składniki: Ziemniaki średnio 99%, Sól
biała 1%

5.   Surówka z selerów. jabłek i marchwi 2016 130.00g składniki:
Jabłko 52%, Marchew 22%, Seler korzeniowy  13%, Jogurt
naturalny 2% tłuszczu (mleko)  9%, Cukier 4%

6.   Kompot z owoców mieszanych  300.00g składniki: Woda
wodociągowa 70%, Jabłko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrożona HORTEX 11%, Cukier 2%

1.   Twarożek z jogurtem naturalnym 2016 60.00g składniki: Ser
twarogowy chudy (mleko)  64%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu
(mleko)  36%

2.   Ogórek 70.00g
3.   Masło  10.00g
4.   Chleb pszenno-żytni  150.00g [składniki: mąka pszenna

typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

5.   Herbata czarna z cytryną 300.00g składniki: Woda
wodociągowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

                             4 / 17



 
Dzień: 8 - Środa, 2026-03-18

I śniadanie obiad kolacja
1.   Szynka wieprzowa Sokołów 40.00g
2.   Pomidor 50.00g
3.   Masło  10.00g
4.   Chleb pszenno-żytni  150.00g [składniki: mąka pszenna

typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

5.   Herbata czarna z cytryną 300.00g składniki: Woda
wodociągowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

6.   Płatki jaglane na mleku 2% 2016 250.00g składniki: Mleko
spożywcze 2% tłuszczu 87%, Płatki jaglane 13%

1.   Zupa ogórkowa z ogórków kwaszonych z ziemniakami 
500.00g składniki: Ogórek kwaszony 23%, Ziemniaki średnio
23%, Marchew 12%, Pietruszka korzeń 12%, Seler 
korzeniowy  12%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  7%, Mąka
pszenna typ 500 (mąka pszenna) 6%, Cebula 6%

2.   Gulasz wieprzowy 2016 200.00g składniki: Wieprzowina
szynka surowa 71%, Cebula 14%, Mąka pszenna typ 500
(mąka pszenna) 7%, Olej rzepakowy uniwersalny 7%

3.   ziemniaki 200.00g składniki: Ziemniaki średnio 100%, Sól
biała 0%

4.   Buraczki czerwone z jabłkiem 2016 130.00g składniki: Burak
89%, Jabłko 10%, 100% sok z cytryny S 1%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

5.   Kompot z owoców mieszanych  300.00g składniki: Woda
wodociągowa 70%, Jabłko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrożona HORTEX 11%, Cukier 2%

1.   Polędwica sopocka 50.00g
2.   Papryka czerwona 50.00g
3.   Masło  10.00g
4.   Chleb pszenno-żytni  150.00g [składniki: mąka pszenna

typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

5.   Herbata czarna z cytryną 300.00g składniki: Woda
wodociągowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

Dzień: 9 - Czwartek, 2026-03-19
I śniadanie obiad kolacja

1.   Kiełbasa krakowska sucha 40.00g
2.   Pomidor 50.00g
3.   Masło  10.00g
4.   Chleb pszenno-żytni  150.00g [składniki: mąka pszenna

typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

5.   Herbata czarna z cytryną 300.00g składniki: Woda
wodociągowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

6.   Płatki owsiane na mleku 2% tłuszczu 2016 250.00g
składniki: Mleko spożywcze 2% tłuszczu 87%, Płatki owsiane
13%

1.   Zupa brokułowa z makaronem  500.00g składniki: Brokuły
30%, Porcja rosołowa z kurczaka 15%, Marchew 15%,
Makaron dwujajeczny (jaja, mąka pszenna) 15%, Pietruszka
korzeń 8%, Seler korzeniowy  8%, Por 8%, Śmietana 18%
tłuszczu (mleko)  2%, Pieprz czarny MIELONY 0%

2.   Pieczeń rzymska wieprzowa 2016 120.00g składniki:
Wieprzowina łopatka 76%, Jaja kurze całe (jaja) 13%, bułka
tarta 10%, Cebula 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Sól
spożywcza dietetyczna niskosodowa O'Sole Vita 0%, Czosnek
0%

3.   ziemniaki 200.00g składniki: Ziemniaki średnio 100%, Sól
biała 0%

4.   Surówka z kapusty czerwonej 2016 130.00g składniki:
Kapusta czerwona 59%, Pieprz ziołowy 17%, Jabłko 12%,
Marchew 8%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%

5.   Kompot z owoców mieszanych  300.00g składniki: Woda
wodociągowa 70%, Jabłko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrożona HORTEX 11%, Cukier 2%

1.   Pasztet z mięsa mieszanego. pieczony 2016 50.00g
składniki: Wieprzowina łopatka 21%, Cielęcina sznyclówka
21%, Wieprzowina boczek bez kości 21%, Wątroba wieprzowa
14%, Cebula 10%, bułki pszenne zwykłe 7%, Jaja kurze
całe (jaja) 7%

2.   Ogórek 50.00g
3.   Masło  10.00g
4.   Chleb pszenno-żytni  150.00g [składniki: mąka pszenna

typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

5.   Herbata czarna z cytryną 300.00g składniki: Woda
wodociągowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%
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Dzień: 10 - Piątek, 2026-03-20

I śniadanie obiad kolacja
1.   Pasta twarogowa z rzodkiewkami 2016 80.00g składniki: Ser

twarogowy chudy (mleko)  60%, Rzodkiewka 18%,
Szczypiorek 12%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  10%

2.   Masło  10.00g
3.   Chleb pszenno-żytni  150.00g [składniki: mąka pszenna

typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

4.   Płatki orkiszowe pełnoziarniste na mleku 2% 250.00g
składniki: Mleko spożywcze 2% tłuszczu 86%, Płatki
orkiszowe pełnoziarniste KUPIEC (pszenica) 14%

5.   Herbata czarna z cytryną 300.00g składniki: Woda
wodociągowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

1.   Zupa pieczarkowa z makaronem  500.00g składniki:
Pieczarka uprawna świeża 20%, Marchew 20%, Makaron
dwujajeczny (jaja, mąka pszenna) 14%, Seler korzeniowy 
14%, Pietruszka korzeń 14%, Cebula 3%, Masło ekstra
(mleko) 3%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  3%, Mleko
spożywcze 2% tłuszczu 3%, Por 3%, Pietruszka liście 1%,
Majeranek suszony 0%, Tymianek 0%, Liść laurowy 0%, Ziele
angielskie MIELONE 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

2.   Jaja sadzone 2016 100.00g składniki: Jaja kurze całe (jaja)
91%, Olej rzepakowy uniwersalny 9%

3.   ziemniaki 200.00g składniki: Ziemniaki średnio 100%, Sól
biała 0%

4.   Kalafior. gotowany. z masłem 2016 150.00g składniki:
Kalafior 90%, Olej rzepakowy uniwersalny 8%, bułka tarta
2%

5.   Kompot z owoców mieszanych  300.00g składniki: Woda
wodociągowa 70%, Jabłko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrożona HORTEX 11%, Cukier 2%

1.   Polędwica sopocka Sokołów 50.00g
2.   Papryka czerwona 50.00g
3.   Chleb pszenno-żytni  150.00g [składniki: mąka pszenna

typ 750 ,mąka żytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drożdże, sól.]

4.   Masło  10.00g
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Wartość odżywcza na dzień: 1 (Środa), 2026-03-11

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 602.1 894.2 568.9 2065.3 92
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 2517.5 3718.8 2373.2 8609.6 92
Białko [g] 15% 84 22.1 46.2 24.2 92.6 110
Tłuszcz [g] 10% 75 13.4 20.7 14.1 48.3 65
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 7.9 11.4 8.5 27.9 112
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 1.3 5.5 7.6 14.4 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 0.3 2 0.9 3.3 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 16.1 140.4 54.9 211.4 70
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 99.5 137.32 87.47 324.29 108
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 3.23 28.55 2.97 34.76 58
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 5.4 18.94 5.41 29.75 120
% energii z białka 10% 15 - - - - 17.49
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 21.12
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 61.39
Sód [mg] 0% 2000 743.06 396.16 780.61 1919.83 96
Potas [mg] 10% 3500 445.17 2962.53 557.01 3964.72 114
Wapń [mg] 10% 800 258.14 235.17 327.27 820.59 102
Fosfor [mg] 10% 700 205.74 885.02 318.36 1409.13 200
Magnez [mg] 10% 350 34.61 188.9 44.54 268.05 77
Żelazo [mg] 10% 7 0.88 6.28 1.3 8.47 122
Witamina A [µg] 25% 630 52.88 130.68 58.07 241.64 38
Witamina D [µg] 10% 10 0.04 2.02 0.35 2.42 24
witamina E [mg] 30% 10 0.56 3.88 0.45 4.9 50
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.11 0.51 0.26 0.89 82
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.34 1.19 0.54 2.09 191
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 0.78 16.76 2.72 20.27 170
Witamina C [mg] 55% 75 7.5 72.75 3.07 83.33 111
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 1.85 0.99 1.95 4.79 96
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Wartość odżywcza na dzień: 2 (Czwartek), 2026-03-12

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 669.5 955.1 446.5 2071.2 92
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 2799.1 3989.2 1865.6 8654.1 92
Białko [g] 15% 84 19.1 28.6 16.2 63.9 76
Tłuszcz [g] 10% 75 19.7 26.4 10.9 57.1 76
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 9.9 6 6.2 22.2 89
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 1.6 11.8 0 13.5 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 0.1 6.8 0 7 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 21.1 48.6 0 69.8 23
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 105.36 157.4 71.93 334.71 112
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 28.98 17.13 3.41 49.53 83
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 5.3 17.07 4.29 26.67 106
% energii z białka 10% 15 - - - - 12.66
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 24.53
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 62.82
Sód [mg] 0% 2000 391.91 190.72 677.33 1259.96 64
Potas [mg] 10% 3500 426.78 2266.12 6.79 2699.7 77
Wapń [mg] 10% 800 323.94 262.68 7.86 594.49 74
Fosfor [mg] 10% 700 236.64 471.18 1.17 709.01 101
Magnez [mg] 10% 350 34.91 138 2.62 175.54 50
Żelazo [mg] 10% 7 0.44 5.43 0.25 6.13 88
Witamina A [µg] 25% 630 66.13 833.63 2.19 901.96 142
Witamina D [µg] 10% 10 0.05 0.27 0 0.33 4
witamina E [mg] 30% 10 0.26 6.59 0 6.86 69
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.09 0.58 0 0.68 62
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.42 0.47 0 0.9 82
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 0.3 6.68 0 6.99 59
Witamina C [mg] 55% 75 7.91 76.57 1.31 85.81 115
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 0.97 0.47 1.69 3.14 64
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Wartość odżywcza na dzień: 3 (Piątek), 2026-03-13

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 645.5 935.3 697.9 2278.7 101
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 2697.7 3890.7 2900.5 9489 101
Białko [g] 15% 84 23.4 40.7 27.8 92 109
Tłuszcz [g] 10% 75 14.5 26.5 26.6 67.8 90
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 8.2 4.6 13.8 26.8 108
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 1.3 11.9 1.6 14.9 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 1.1 5.6 0.2 6.9 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 15.4 28.3 21.1 64.9 21
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 107.85 141.5 89.39 338.75 113
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 2.45 22.51 7.87 32.85 55
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 8.18 21.08 8.81 38.08 152
% energii z białka 10% 15 - - - - 15.97
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 26.76
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 57.27
Sód [mg] 0% 2000 995.75 970.63 923.41 2889.8 145
Potas [mg] 10% 3500 438.54 3017.67 500.13 3956.34 113
Wapń [mg] 10% 800 255.55 138.75 321.69 716 89
Fosfor [mg] 10% 700 304.35 593.61 237.09 1135.06 162
Magnez [mg] 10% 350 56.94 192.83 35.36 285.14 81
Żelazo [mg] 10% 7 2 6.6 0.48 9.1 130
Witamina A [µg] 25% 630 72.82 231.33 63.77 367.92 59
Witamina D [µg] 10% 10 0.03 0.28 0.05 0.37 4
witamina E [mg] 30% 10 0.59 5.34 0.57 6.5 65
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.1 0.81 0.11 1.02 93
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.35 0.55 0.44 1.35 123
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 1.17 10.67 0.67 12.53 105
Witamina C [mg] 55% 75 20.55 80.84 6.49 107.89 144
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 2.48 2.42 2.3 7.22 145
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Wartość odżywcza na dzień: 4 (Sobota), 2026-03-14

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 622.8 843.9 572.2 2039 90
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 2603.3 3508.9 2386.1 8498.4 90
Białko [g] 15% 84 23 27.5 25.9 76.5 91
Tłuszcz [g] 10% 75 13.9 32.8 13.9 60.7 82
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 8 16.2 8.5 32.8 131
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 1.4 11.7 1.6 14.8 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 0.6 2.1 0.1 2.9 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 15.7 90 21.1 126.9 42
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 102.81 117.04 86.98 306.84 102
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 4.04 18.95 3.01 26.01 44
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 6.09 18.34 5.41 29.84 119
% energii z białka 10% 15 - - - - 15.34
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 25.72
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 58.94
Sód [mg] 0% 2000 738.83 286.96 880.61 1906.4 95
Potas [mg] 10% 3500 461.01 3369.51 409.41 4239.94 121
Wapń [mg] 10% 800 252.77 260.7 324.12 837.6 106
Fosfor [mg] 10% 700 251.94 530.3 233.31 1015.56 145
Magnez [mg] 10% 350 59.32 204.74 34.19 298.26 85
Żelazo [mg] 10% 7 2.06 6.94 0.45 9.47 135
Witamina A [µg] 25% 630 97.21 1880.97 58.07 2036.25 323
Witamina D [µg] 10% 10 0.03 0.59 0.05 0.68 7
witamina E [mg] 30% 10 1.15 3.32 0.23 4.71 47
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.26 1.02 0.09 1.38 126
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.46 0.73 0.44 1.64 151
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 1.48 11.83 0.3 13.62 114
Witamina C [mg] 55% 75 34.7 91.5 3.07 129.28 172
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 1.84 0.71 2.2 4.76 95
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Wartość odżywcza na dzień: 5 (Niedziela), 2026-03-15

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 735.7 1210.5 445.1 2391.4 107
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 3060.4 5009.4 1859.2 9929 107
Białko [g] 15% 84 32.1 74.6 17.9 124.7 148
Tłuszcz [g] 10% 75 24.1 41.9 9.7 75.9 101
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 10.7 10.5 6.3 27.6 110
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 9.5 18.5 0.7 28.9 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 1.3 8.8 0.1 10.2 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 223.1 253.2 8.4 484.7 161
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 99.54 137.35 72.79 309.7 103
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 17.65 23.82 2.04 43.53 72
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 8.16 16.43 4.96 29.57 119
% energii z białka 10% 15 - - - - 19.42
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 26.85
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 53.73
Sód [mg] 0% 2000 2104.93 348.84 332.66 2786.44 139
Potas [mg] 10% 3500 631.75 2137.39 138.41 2907.57 83
Wapń [mg] 10% 800 299.19 208.64 72.46 580.3 72
Fosfor [mg] 10% 700 372.33 975.47 120.09 1467.91 209
Magnez [mg] 10% 350 50.86 165.86 10.01 226.73 65
Żelazo [mg] 10% 7 2.35 7.71 0.56 10.62 152
Witamina A [µg] 25% 630 20.79 63.69 22.78 107.28 17
Witamina D [µg] 10% 10 1.13 3.87 0.04 5.04 50
witamina E [mg] 30% 10 0.51 5.31 0.04 5.87 58
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.32 1.47 0.02 1.82 165
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.66 0.86 0.21 1.74 159
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 2.35 25.2 0.15 27.72 231
Witamina C [mg] 55% 75 12.63 38.21 4.13 54.99 74
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 5.26 0.87 0.83 6.96 139
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Wartość odżywcza na dzień: 6 (Poniedziałek), 2026-03-16

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 772.1 1318 488.2 2578.4 114
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 3222.4 5482.7 2040.3 10745.5 114
Białko [g] 15% 84 27.8 50.5 16.4 94.8 113
Tłuszcz [g] 10% 75 21.9 46.6 11.9 80.5 107
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 11.6 11.6 6.2 29.5 119
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 1.4 17.8 1.4 20.7 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 0.5 7.6 1 9.2 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 14.4 55.3 84.1 153.8 51
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 118.05 181.28 80.74 380.09 126
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 6.42 27.17 10.21 43.81 73
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 7.8 20.38 6.19 34.37 138
% energii z białka 10% 15 - - - - 14.43
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 26.5
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 59.08
Sód [mg] 0% 2000 1218.83 259.78 430.78 1909.39 96
Potas [mg] 10% 3500 432.49 2505.67 210.23 3148.41 90
Wapń [mg] 10% 800 231.51 179.6 31.05 442.16 55
Fosfor [mg] 10% 700 183.42 1029.23 104.14 1316.81 188
Magnez [mg] 10% 350 30.52 434.64 14.65 479.82 137
Żelazo [mg] 10% 7 1.01 9.4 1.22 11.65 167
Witamina A [µg] 25% 630 12.32 124.96 100.63 237.92 38
Witamina D [µg] 10% 10 0.03 0.64 1.3 1.98 19
witamina E [mg] 30% 10 0.56 5.2 0.77 6.54 66
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.08 1.35 0.05 1.49 136
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.32 0.67 0.14 1.15 105
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 0.67 9.34 1.84 11.86 99
Witamina C [mg] 55% 75 7.39 44.5 6.29 58.19 77
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 3.04 0.64 1.07 4.77 96
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Wartość odżywcza na dzień: 7 (Wtorek), 2026-03-17

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 691.1 1104.6 429.3 2225 99
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 2886.4 4606.4 1795.2 9288.2 99
Białko [g] 15% 84 23.4 37.9 16.9 78.2 93
Tłuszcz [g] 10% 75 19.4 32.1 8 59.7 80
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 10 8.3 5.3 23.7 94
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 4.5 14.2 0.1 18.9 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 0.9 5.2 0 6.2 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 33.6 75.5 2.2 111.4 37
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 107.04 173.47 73.66 354.17 119
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 2.32 36.76 2.61 41.71 69
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 5.84 19.86 4.6 30.3 120
% energii z białka 10% 15 - - - - 14.35
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 22.81
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 62.84
Sód [mg] 0% 2000 897.25 1101.16 331.43 2329.84 117
Potas [mg] 10% 3500 426.39 3582.43 157.8 4166.64 119
Wapń [mg] 10% 800 245.82 186.02 83.68 515.52 64
Fosfor [mg] 10% 700 263.57 650.67 122.09 1036.34 148
Magnez [mg] 10% 350 34.66 214.91 14.09 263.68 75
Żelazo [mg] 10% 7 1.2 7.41 0.46 9.09 130
Witamina A [µg] 25% 630 72.49 460.83 10.44 543.77 87
Witamina D [µg] 10% 10 0.23 0.7 0.01 0.95 9
witamina E [mg] 30% 10 0.6 4.76 0.09 5.45 55
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.27 1.19 0.03 1.5 136
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.4 0.72 0.22 1.35 123
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 1.97 14.66 0.2 16.84 140
Witamina C [mg] 55% 75 20.54 67.47 3.93 91.95 122
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 2.24 2.75 0.82 5.82 117
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Wartość odżywcza na dzień: 8 (Środa), 2026-03-18

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 658.4 1061.9 463.6 2184.1 97
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 2751.2 4407.2 1935.1 9093.5 97
Białko [g] 15% 84 23.1 37.9 18.2 79.3 95
Tłuszcz [g] 10% 75 17.4 47.9 11.7 77 103
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 9.4 14.2 6.4 30.1 121
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 1.2 23.1 2 26.4 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 0.1 6.8 0.4 7.4 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 15.6 94.7 28.3 138.7 46
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 103.38 125.75 72.78 301.93 100
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 3.48 32.41 3.86 39.76 66
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 4.83 16.67 5.19 26.7 107
% energii z białka 10% 15 - - - - 14.7
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 29.06
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 56.23
Sód [mg] 0% 2000 708.34 1211.35 676.83 2596.52 130
Potas [mg] 10% 3500 409.2 2842.29 289.84 3541.34 101
Wapń [mg] 10% 800 246.38 199.2 20.46 466.05 59
Fosfor [mg] 10% 700 178.66 595.29 113.22 887.19 127
Magnez [mg] 10% 350 29.67 202.57 17.92 250.17 71
Żelazo [mg] 10% 7 0.67 6.92 1.01 8.61 124
Witamina A [µg] 25% 630 51.52 87.6 56.19 195.33 31
Witamina D [µg] 10% 10 0.03 0.94 0.22 1.2 11
witamina E [mg] 30% 10 0.54 4.74 1.09 6.38 63
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.09 1.24 0.37 1.71 155
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.33 0.68 0.12 1.14 105
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 0.61 13.22 3.47 17.3 144
Witamina C [mg] 55% 75 7.47 46.27 33.71 87.46 117
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 1.77 3.02 1.69 6.49 130
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Wartość odżywcza na dzień: 9 (Czwartek), 2026-03-19

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 711.3 1094.2 485.7 2291.3 100
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 2963.8 4542.7 2027.4 9534 100
Białko [g] 15% 84 27.9 49.3 15.6 92.9 111
Tłuszcz [g] 10% 75 22.4 39.5 15.2 77.1 103
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 10.7 10.6 7.6 29 117
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 6.6 12.8 3.7 23.2 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 1.6 3.9 0.6 6.2 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 45.1 138.6 52.5 236.3 79
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 101.18 141.57 73 315.76 105
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 3.39 24.81 2.27 30.48 51
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 6.85 18.31 4.65 29.81 119
% energii z białka 10% 15 - - - - 15.54
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 29.69
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 54.77
Sód [mg] 0% 2000 913.98 411.9 346.21 1672.1 84
Potas [mg] 10% 3500 675.23 2529.58 166.23 3371.05 96
Wapń [mg] 10% 800 265.42 220.26 20.26 505.94 64
Fosfor [mg] 10% 700 404.96 581.32 85.35 1071.64 153
Magnez [mg] 10% 350 79.44 158.28 13.52 251.24 72
Żelazo [mg] 10% 7 2.57 6.52 1.95 11.05 158
Witamina A [µg] 25% 630 51.58 311.32 684.7 1047.61 166
Witamina D [µg] 10% 10 0.33 0.93 0.27 1.54 15
witamina E [mg] 30% 10 1.15 5.04 0.18 6.38 64
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.47 0.97 0.13 1.57 143
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.48 0.78 0.27 1.54 140
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 3.63 8.31 2.16 14.11 117
Witamina C [mg] 55% 75 7.47 104.35 3.96 115.79 154
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 2.28 1.02 0.86 4.18 84
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Wartość odżywcza na dzień: 10 (Piątek), 2026-03-20

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 622.4 1003.8 432 2058.2 91
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 2597.3 4169 1805 8571.5 91
Białko [g] 15% 84 28.5 30.4 17.4 76.4 91
Tłuszcz [g] 10% 75 12.3 45.4 8.7 66.5 89
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 7.5 14.5 5.4 27.5 110
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 1.3 19 0 20.4 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 0.1 7.9 0.1 8.2 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 16.8 365.8 0 382.6 128
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 101.67 126.36 72.33 300.37 100
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 2.22 25.91 3.65 31.78 53
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 8.07 19.79 5.08 32.95 131
% energii z białka 10% 15 - - - - 15.54
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 25.62
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 58.84
Sód [mg] 0% 2000 425.58 484.81 741.5 1651.9 82
Potas [mg] 10% 3500 386.81 2421.22 114.75 2922.79 83
Wapń [mg] 10% 800 304.91 229.32 5.85 540.09 68
Fosfor [mg] 10% 700 286.58 702.36 13.95 1002.89 143
Magnez [mg] 10% 350 34.01 148.49 4.95 187.46 53
Żelazo [mg] 10% 7 0.75 7.35 0.27 8.38 120
Witamina A [µg] 25% 630 86.31 253.45 54 393.76 63
Witamina D [µg] 10% 10 0.05 3.41 0 3.47 35
witamina E [mg] 30% 10 0.22 6.86 1.01 8.1 81
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.08 0.57 0.01 0.68 62
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.53 1.42 0.05 2.01 184
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 0.33 10.21 0.68 11.23 94
Witamina C [mg] 55% 75 5.43 81.6 32.4 119.43 159
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 1.06 1.21 1.85 4.12 82
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Podsumowanie planu żywieniowego - średnia na dzień

Parametr Poziom strat Norma na składnik Zawartość w porcji % realizacji normy
Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 2218.3 98
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 9241.3 98
Białko [g] 15% 84 87.1 104
Tłuszcz [g] 10% 75 67.1 90
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 27.7 111
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 19.6 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 6.7 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 198.1 66
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 326.66 109
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 37.42 62
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 30.8 123
% energii z białka 10% 15 - 16
% energii z tłuszczu 10% 25 - 26
% energii z węglowodanów 10% 60 - 59
Sód [mg] 0% 2000 2092.22 105
Potas [mg] 10% 3500 3491.85 100
Wapń [mg] 10% 800 601.87 75
Fosfor [mg] 10% 700 1105.15 158
Magnez [mg] 10% 350 268.61 77
Żelazo [mg] 10% 7 9.26 133
Witamina A [µg] 25% 630 607.34 96
Witamina D [µg] 10% 10 1.8 18
witamina E [mg] 30% 10 6.17 62
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 1.27 116
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 1.49 136
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 15.25 127
Witamina C [mg] 55% 75 93.41 125
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0
Sól [g] 0% 5 5.23 105
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