
 
Plan żywieniowy: dieta podstawowa

Ile dni: 10
Termin rozpoczęcia: 2026-03-01

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 - Niedziela, 2026-03-01
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.   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.   Karczek duszony 2016 120.00g składniki: Wieprzowina
karkówka 75%, Cebula 19%, Mąka pszenna typ 500
(mąka pszenna) 5%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Ziele
angielskie MIELONE 0%, Liść laurowy 0%, Majeranek suszony
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.   Herbata czarna z cytryną 300.00g składniki: Woda
wodociągowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%
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Dzień: 2 - Poniedziałek, 2026-03-02

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 ryżem  500.00g składniki: Porcja rosołowa
z kurczaka 17%, Marchew 17%, Ryż brązowy 16%, Koper
ogrodowy 9%, Por 9%, Seler korzeniowy  9%, Pietruszka
korzeń 9%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  5%, Mąka
pszenna typ 500 (mąka pszenna) 5%, Mleko spożywcze 2%
tłuszczu 5%

2.   Bigos  350.00g składniki: Kapusta kwaszona 60%,
Wieprzowina szynka surowa 14%, Kiełbasa zwyczajna 14%,
Cebula 6%, Koncentrat pomidorowy 30% 5%, Olej rzepakowy
uniwersalny 1%, Czosnek 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%,
Kminek cały 0%, Ziele angielskie CAŁE 0%, Liść laurowy 0%

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

4.   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 - Wtorek, 2026-03-03
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 CZERWIONKA 150.00g składniki: miruna
70%, bułka tarta 20%, Olej rzepakowy uniwersalny 10%

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

4.   Buraczki z chrzanem 2016 130.00g składniki: Burak 95%, 
chrzan tarty motyl 3%, Cukier 2%, Ocet jabłkowym 6% 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 - Środa, 2026-03-04

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 jarzynowa zabielana 500.00g składniki: Ziemniaki
średnio 39%, Kalafior 11%, Pomidor 11%, Marchew 10%,
Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  7%, Fasola szparagowa 6%,
Kapusta biała 4%, Por 4%, Seler korzeniowy  4%, Pietruszka
korzeń 3%, Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 1%,
Pietruszka liście 1%

2.   Makaron z sosem bolońskim 350.00g składniki: Wieprzowina
łopatka 35%, Makaron dwujajeczny (jaja, mąka pszenna)
30%, Włoszczyzna krojona w paski mrożona 20%, Koncentrat
pomidorowy 30% 10%, Cebula 4%, Czosnek 0%, Bazylia
suszona 0%, Oregano suszone 0%

3.   Surówka z ogórków kiszonych  100.00g składniki: Ogórek
kwaszony 89%, Cebula 5%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%,
Koper ogrodowy 3%, 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.   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 - Czwartek, 2026-03-05
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.   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.   mięso z szynki wieprzowej duszone 120.00g składniki:
Wieprzowina szynka surowa 95%, Mąka pszenna typ 500
(mąka pszenna) 4%, Olej rzepakowy uniwersalny 1%

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 - Piątek, 2026-03-06

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.   Kopytka ze szpinakiem 2016 350.00g składniki: Ziemniaki
średnio 58%, Szpinak mrożony 26%, Mąka pszenna typ 500
(mąka pszenna) 8%, Jaja kurze całe (jaja) 6%, Skrobia
ziemniaczana 3%

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.   filet śledziowy marynowany 1 szt z cebulą 50g 100.00g
[składniki: ( filet śledziowy marynowany, olej rzepakowy,
cebula, woda, sól, cukier, przyprawy, regulatory kwasowości
E260, E270, substancje konserwujące E211, E202. Może
dodatkowo zawierać jaja i gorczycę,)]

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%

Dzień: 7 - Sobota, 2026-03-07
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.   marchewka z groszkiem 2016 150.00g składniki: Marchew z
groszkiem mrożona 87%, Mąka pszenna typ 500
(mąka pszenna) 9%, Olej rzepakowy uniwersalny 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%
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Dzień: 8 - Niedziela, 2026-03-08

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.   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.   Filet z piersi kurczaka smażony 2016 120.00g składniki:
Mięso z piersi kurczaka bez skóry 71%, Jaja kurze całe (jaja)
11%, bułka tarta 9%, Olej rzepakowy uniwersalny 9%

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

4.   Surówka z marchwi i jabłek 2016 150.00g składniki:
Marchew 68%, Jabłko 29%, Cukier 3%

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 - Poniedziałek, 2026-03-09
I śniadanie obiad kolacja

1.   Szynka wieprzowa gotowana 40.00g
2.   Ogórek konserwowy 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 fasolowa  500.00g składniki: Porcja rosołowa z
kurczaka 23%, Ziemniaki średnio 18%, Fasola biała nasiona
suche 11%, Pietruszka korzeń 11%, Por 11%, Seler 
korzeniowy  11%, Marchew 11%, Mąka pszenna typ 500
(mąka pszenna) 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%, Majeranek
suszony 1%

2.   Ryż z musem jabłkowym i jogurtem naturalnym 2016
350.00g składniki: Ryż biały 46%, Mus jabłkowy tradycyjny
2016 29%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  23%,
Cukier 3%

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

1.   Pasta z makreli i sera białego 50.00g składniki: twaróg
chudy rolmlecz 61%, Filety z makreli w oleju (ryba) 35%,
Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  2%, Koper ogrodowy
2%, Pieprz czarny MIELONY 0%

2.   Szczypiorek 20.00g
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: 10 - Wtorek, 2026-03-10
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.   Kotlet mielony z mięsa mieszanego z pieca 120.00g
składniki: Wieprzowina łopatka 45%, Wołowina pieczeń 20%,
Olej rzepakowy uniwersalny 10%, bułki pszenne zwykłe
7%, Cebula 7%, bułka tarta 7%, Jaja kurze całe (jaja) 4%,
Skrobia ziemniaczana 2%

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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Wartość odżywcza na dzień: 1 (Niedziela), 2026-03-01

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 602.1 1106.6 420.6 2129.4 95
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 2517.5 4578.8 1758.9 8855.2 95
Białko [g] 15% 84 22.1 65.6 15.5 103.4 123
Tłuszcz [g] 10% 75 13.4 41.4 8.8 63.7 85
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 7.9 12.7 5.4 26.1 105
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 1.3 18.1 5.9 25.4 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 0.3 6.5 0.7 7.6 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 16.1 236.1 33.7 286 95
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 99.5 120.64 71.14 291.29 97
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 3.23 22.86 1.97 28.07 46
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 5.4 13.63 4.66 23.7 96
% energii z białka 10% 15 - - - - 17.75
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 24.24
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 58
Sód [mg] 0% 2000 743.06 426.11 642.53 1811.7 90
Potas [mg] 10% 3500 445.17 2620.21 190.57 3255.96 93
Wapń [mg] 10% 800 258.14 188.35 17.49 463.98 58
Fosfor [mg] 10% 700 205.74 863.64 91.89 1161.28 165
Magnez [mg] 10% 350 34.61 163.55 15.4 213.56 61
Żelazo [mg] 10% 7 0.88 7.67 1.29 9.85 142
Witamina A [µg] 25% 630 52.88 105.57 5.12 163.58 26
Witamina D [µg] 10% 10 0.04 3.81 0.3 4.16 41
witamina E [mg] 30% 10 0.56 3.94 0.32 4.82 48
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.11 0.98 0.17 1.27 116
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.34 0.92 0.12 1.39 127
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 0.78 21.75 2.48 25.01 209
Witamina C [mg] 55% 75 7.5 63.75 3.07 74.32 99
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 1.85 1.06 1.6 4.52 90

                             6 / 16



 

Wartość odżywcza na dzień: 2 (Poniedziałek), 2026-03-02

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 669.5 1043.2 446.5 2159.3 96
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 2799.1 4328.3 1865.6 8993.1 96
Białko [g] 15% 84 19.1 47.3 16.2 82.6 98
Tłuszcz [g] 10% 75 19.7 37.6 10.9 68.3 91
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 9.9 12.2 6.2 28.4 114
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 1.6 12.4 0 14.1 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 0.1 3.9 0 4.1 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 21.1 63.8 0 85 28
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 105.36 137.18 71.93 314.48 105
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 28.98 26.08 3.41 58.47 98
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 5.3 22.29 4.29 31.88 127
% energii z białka 10% 15 - - - - 14.71
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 27.03
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 58.26
Sód [mg] 0% 2000 391.91 1252.95 677.33 2322.2 117
Potas [mg] 10% 3500 426.78 1891.53 6.79 2325.12 66
Wapń [mg] 10% 800 323.94 275.46 7.86 607.26 75
Fosfor [mg] 10% 700 236.64 552.06 1.17 789.89 113
Magnez [mg] 10% 350 34.91 166.68 2.62 204.22 59
Żelazo [mg] 10% 7 0.44 6.39 0.25 7.09 101
Witamina A [µg] 25% 630 66.13 51.58 2.19 119.91 18
Witamina D [µg] 10% 10 0.05 0.57 0 0.62 7
witamina E [mg] 30% 10 0.26 3.27 0 3.54 36
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.09 1.02 0 1.12 103
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.42 0.6 0 1.03 94
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 0.3 9.75 0 10.06 84
Witamina C [mg] 55% 75 7.91 42.29 1.31 51.52 69
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 0.97 3.13 1.69 5.8 117

                             7 / 16



 

Wartość odżywcza na dzień: 3 (Wtorek), 2026-03-03

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 645.5 957.9 697.9 2301.3 102
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 2697.7 3986.2 2900.5 9584.5 102
Białko [g] 15% 84 23.4 42.4 27.8 93.7 112
Tłuszcz [g] 10% 75 14.5 25.4 26.6 66.7 89
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 8.2 4.6 13.8 26.7 107
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 1.3 12 1.6 15 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 1.1 5.5 0.2 6.8 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 15.4 28.3 21.1 64.9 21
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 107.85 147.67 89.39 344.91 115
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 2.45 31.27 7.87 41.6 69
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 8.18 20.95 8.81 37.95 152
% energii z białka 10% 15 - - - - 16.08
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 26.22
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 57.71
Sód [mg] 0% 2000 995.75 1017.28 923.41 2936.45 147
Potas [mg] 10% 3500 438.54 3088.21 500.13 4026.88 115
Wapń [mg] 10% 800 255.55 155.27 321.69 732.52 91
Fosfor [mg] 10% 700 304.35 562.6 237.09 1104.05 157
Magnez [mg] 10% 350 56.94 194.3 35.36 286.61 82
Żelazo [mg] 10% 7 2 7.8 0.48 10.3 148
Witamina A [µg] 25% 630 72.82 68.55 63.77 205.15 33
Witamina D [µg] 10% 10 0.03 0.28 0.05 0.37 4
witamina E [mg] 30% 10 0.59 4.07 0.57 5.24 53
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.1 0.78 0.11 1 90
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.35 0.51 0.44 1.3 119
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 1.17 10.24 0.67 12.09 101
Witamina C [mg] 55% 75 20.55 44.49 6.49 71.55 95
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 2.48 2.54 2.3 7.34 147
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Wartość odżywcza na dzień: 4 (Środa), 2026-03-04

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 622.8 1081.1 572.2 2276.2 101
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 2603.3 4499.6 2386.1 9489.1 101
Białko [g] 15% 84 23 39.5 25.9 88.6 105
Tłuszcz [g] 10% 75 13.9 38 13.9 65.9 89
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 8 12.6 8.5 29.2 117
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 1.4 16 1.6 19.1 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 0.6 4.3 0.1 5.1 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 15.7 132.4 21.1 169.3 56
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 102.81 151.17 86.98 340.97 113
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 4.04 30 3.01 37.06 62
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 6.09 16.58 5.41 28.09 112
% energii z białka 10% 15 - - - - 15.87
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 24.58
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 59.55
Sód [mg] 0% 2000 738.83 877.28 880.61 2496.72 125
Potas [mg] 10% 3500 461.01 2610.58 409.41 3481.01 100
Wapń [mg] 10% 800 252.77 215.03 324.12 791.93 100
Fosfor [mg] 10% 700 251.94 592.2 233.31 1077.46 154
Magnez [mg] 10% 350 59.32 191.82 34.19 285.34 82
Żelazo [mg] 10% 7 2.06 6.97 0.45 9.5 136
Witamina A [µg] 25% 630 97.21 118.58 58.07 273.87 43
Witamina D [µg] 10% 10 0.03 0.97 0.05 1.06 11
witamina E [mg] 30% 10 1.15 3.83 0.23 5.21 52
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.26 1.13 0.09 1.5 136
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.46 0.8 0.44 1.71 157
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 1.48 9.98 0.3 11.77 98
Witamina C [mg] 55% 75 34.7 65.95 3.07 103.73 138
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 1.84 2.19 2.2 6.24 125
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Wartość odżywcza na dzień: 5 (Czwartek), 2026-03-05

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 735.7 976.6 445.1 2157.5 96
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 3060.4 4062.4 1859.2 8982.1 96
Białko [g] 15% 84 32.1 33.6 17.9 83.7 99
Tłuszcz [g] 10% 75 24.1 36.3 9.7 70.3 93
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 10.7 12 6.3 29.1 116
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 9.5 16.2 0.7 26.5 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 1.3 4.8 0.1 6.2 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 223.1 79 8.4 310.5 103
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 99.54 135.92 72.79 308.26 102
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 17.65 27.28 2.04 46.98 78
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 8.16 18.26 4.96 31.4 126
% energii z białka 10% 15 - - - - 15.79
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 27.61
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 56.6
Sód [mg] 0% 2000 2104.93 1080.79 332.66 3518.39 176
Potas [mg] 10% 3500 631.75 2000.28 138.41 2770.45 79
Wapń [mg] 10% 800 299.19 220.83 72.46 592.48 74
Fosfor [mg] 10% 700 372.33 602.65 120.09 1095.09 156
Magnez [mg] 10% 350 50.86 182.26 10.01 243.14 70
Żelazo [mg] 10% 7 2.35 5.4 0.56 8.32 119
Witamina A [µg] 25% 630 20.79 89.99 22.78 133.58 21
Witamina D [µg] 10% 10 1.13 0.76 0.04 1.93 19
witamina E [mg] 30% 10 0.51 4.23 0.04 4.79 47
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.32 1.08 0.02 1.43 130
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.66 0.6 0.21 1.49 136
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 2.35 11.3 0.15 13.82 115
Witamina C [mg] 55% 75 12.63 47.19 4.13 63.96 86
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 5.26 2.7 0.83 8.79 176
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Wartość odżywcza na dzień: 6 (Piątek), 2026-03-06

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 772.1 969.8 482.3 2224.3 98
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 3222.4 4031.9 2010.6 9265 98
Białko [g] 15% 84 27.8 40.2 18.6 86.7 103
Tłuszcz [g] 10% 75 21.9 34 14.6 70.6 94
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 11.6 10.6 8.1 30.4 122
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 1.4 11.2 0 12.6 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 0.5 3.4 0 3.9 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 14.4 121.2 0 135.6 45
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 118.05 130.67 69.95 318.68 106
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 6.42 26.84 1.92 35.2 59
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 7.8 14.58 4.29 26.67 106
% energii z białka 10% 15 - - - - 15.5
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 28.17
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 56.33
Sód [mg] 0% 2000 1218.83 304.26 1821.33 3344.42 167
Potas [mg] 10% 3500 432.49 2678.17 6.79 3117.46 89
Wapń [mg] 10% 800 231.51 212.53 7.86 451.9 57
Fosfor [mg] 10% 700 183.42 459.58 1.17 644.19 92
Magnez [mg] 10% 350 30.52 173.49 2.62 206.65 60
Żelazo [mg] 10% 7 1.01 8.07 0.25 9.34 134
Witamina A [µg] 25% 630 12.32 520.68 2.19 535.2 85
Witamina D [µg] 10% 10 0.03 0.76 0 0.79 8
witamina E [mg] 30% 10 0.56 3.6 0 4.18 42
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.08 0.8 0 0.89 81
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.32 0.69 0 1.02 93
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 0.67 8.57 0 9.24 77
Witamina C [mg] 55% 75 7.39 60.42 1.31 69.13 93
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 3.04 0.76 4.55 8.36 167
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Wartość odżywcza na dzień: 7 (Sobota), 2026-03-07

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 691.1 1182.6 429.3 2303.1 102
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 2886.4 4927.1 1795.2 9608.9 102
Białko [g] 15% 84 23.4 40.8 16.9 81.1 97
Tłuszcz [g] 10% 75 19.4 38 8 65.5 88
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 10 8.7 5.3 24.1 96
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 4.5 17.5 0.1 22.3 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 0.9 7 0 8 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 33.6 74.7 2.2 110.6 37
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 107.04 177.88 73.66 358.59 120
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 2.32 31.66 2.61 36.61 61
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 5.84 21.94 4.6 32.38 129
% energii z białka 10% 15 - - - - 14.38
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 23.71
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 61.91
Sód [mg] 0% 2000 897.25 1116.43 331.43 2345.12 118
Potas [mg] 10% 3500 426.39 3667.19 157.8 4251.4 122
Wapń [mg] 10% 800 245.82 183.61 83.68 513.11 64
Fosfor [mg] 10% 700 263.57 678.98 122.09 1064.65 152
Magnez [mg] 10% 350 34.66 225.51 14.09 274.28 78
Żelazo [mg] 10% 7 1.2 8.08 0.46 9.76 140
Witamina A [µg] 25% 630 72.49 1145.82 10.44 1228.76 196
Witamina D [µg] 10% 10 0.23 0.7 0.01 0.95 9
witamina E [mg] 30% 10 0.6 6.03 0.09 6.73 67
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.27 1.28 0.03 1.59 145
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.4 0.74 0.22 1.37 125
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 1.97 15.47 0.2 17.66 147
Witamina C [mg] 55% 75 20.54 68.49 3.93 92.97 123
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 2.24 2.79 0.82 5.86 118
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Wartość odżywcza na dzień: 8 (Niedziela), 2026-03-08

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 658.4 1100.4 463.6 2222.5 99
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 2751.2 4555.8 1935.1 9242.1 99
Białko [g] 15% 84 23.1 69.7 18.2 111.1 133
Tłuszcz [g] 10% 75 17.4 34.4 11.7 63.5 85
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 9.4 7.3 6.4 23.2 93
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 1.2 15 2 18.3 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 0.1 8.4 0.4 9 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 15.6 268.7 28.3 312.7 104
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 103.38 132.01 72.78 308.18 102
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 3.48 26.78 3.86 34.12 57
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 4.83 16.37 5.19 26.4 106
% energii z białka 10% 15 - - - - 18.39
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 24.9
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 56.71
Sód [mg] 0% 2000 708.34 554.25 676.83 1939.42 97
Potas [mg] 10% 3500 409.2 2769.76 289.84 3468.81 99
Wapń [mg] 10% 800 246.38 165.7 20.46 432.55 55
Fosfor [mg] 10% 700 178.66 933.23 113.22 1225.12 175
Magnez [mg] 10% 350 29.67 181.31 17.92 228.91 65
Żelazo [mg] 10% 7 0.67 7.27 1.01 8.96 129
Witamina A [µg] 25% 630 51.52 1319.52 56.19 1427.24 226
Witamina D [µg] 10% 10 0.03 3.44 0.22 3.7 36
witamina E [mg] 30% 10 0.54 5.11 1.09 6.74 67
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.09 0.65 0.37 1.12 101
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.33 0.86 0.12 1.32 121
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 0.61 27.69 3.47 31.78 265
Witamina C [mg] 55% 75 7.47 34.16 33.71 75.35 101
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 1.77 1.38 1.69 4.84 97
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Wartość odżywcza na dzień: 9 (Poniedziałek), 2026-03-09

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 655.6 1230.3 464.2 2350.2 104
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 2737.6 5149.1 1937.4 9824.2 104
Białko [g] 15% 84 23.4 47 16.6 87.1 104
Tłuszcz [g] 10% 75 18.5 16.9 13.1 48.6 66
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 9.6 4.9 5.8 20.4 82
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 4.6 0.8 0 5.5 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 0.7 1.3 0 2.1 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 34.5 5.7 0 40.3 14
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 99.79 231.24 71.24 402.28 134
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 4.13 47.06 2.78 53.98 91
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 4.86 23.13 4.77 32.77 131
% energii z białka 10% 15 - - - - 14.64
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 21.12
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 64.25
Sód [mg] 0% 2000 945.86 206.87 389.02 1541.76 76
Potas [mg] 10% 3500 433.11 2077.1 57.6 2567.83 73
Wapń [mg] 10% 800 256.25 318.47 27.46 602.18 75
Fosfor [mg] 10% 700 263.61 688.7 12.12 964.43 138
Magnez [mg] 10% 350 37.85 178.63 7.58 224.07 64
Żelazo [mg] 10% 7 1.02 7.37 0.51 8.91 127
Witamina A [µg] 25% 630 44.26 58.6 8.59 111.46 17
Witamina D [µg] 10% 10 0.23 0.02 0 0.25 2
witamina E [mg] 30% 10 0.2 2.33 0.23 2.77 27
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.28 0.64 0.01 0.95 87
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.4 0.5 0.01 0.93 85
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 1.91 5.54 0.06 7.52 63
Witamina C [mg] 55% 75 2.32 31.75 5.15 39.23 52
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 2.36 0.51 0.97 3.85 76
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Wartość odżywcza na dzień: 10 (Wtorek), 2026-03-10

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2260 711.3 1126.9 485.7 2324 102
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 2963.8 4679.4 2027.4 9670.7 102
Białko [g] 15% 84 27.9 47.7 15.6 91.3 109
Tłuszcz [g] 10% 75 22.4 42.6 15.2 80.2 107
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 10.7 8.9 7.6 27.3 110
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 6.6 15.2 3.7 25.6 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 1.6 6.6 0.6 8.9 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 45.1 93.8 52.5 191.5 64
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 101.18 144.39 73 318.57 106
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 3.39 25.01 2.27 30.68 52
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 6.85 18.3 4.65 29.81 119
% energii z białka 10% 15 - - - - 15.17
% energii z tłuszczu 10% 25 - - - - 30.21
% energii z węglowodanów 10% 60 - - - - 54.62
Sód [mg] 0% 2000 913.98 375.82 346.21 1636.03 82
Potas [mg] 10% 3500 675.23 2513.57 166.23 3355.04 96
Wapń [mg] 10% 800 265.42 217.07 20.26 502.75 63
Fosfor [mg] 10% 700 404.96 553.69 85.35 1044.01 149
Magnez [mg] 10% 350 79.44 156.45 13.52 249.41 72
Żelazo [mg] 10% 7 2.57 6.48 1.95 11.01 158
Witamina A [µg] 25% 630 51.58 280.66 684.7 1016.95 162
Witamina D [µg] 10% 10 0.33 0.63 0.27 1.23 12
witamina E [mg] 30% 10 1.15 7.13 0.18 8.46 85
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 0.47 0.8 0.13 1.4 128
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 0.48 0.69 0.27 1.45 132
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 3.63 8.48 2.16 14.28 119
Witamina C [mg] 55% 75 7.47 104.52 3.96 115.96 154
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0 0 0 0
Sól [g] 0% 5 2.28 0.93 0.86 4.09 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 2244.8 100
Wartość energetyczna [kJ] 10% 9456 9351.5 100
Białko [g] 15% 84 90.9 108
Tłuszcz [g] 10% 75 66.3 89
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 25 26.5 106
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.44 18.4 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.44 6.2 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 170.6 57
Węglowodany ogółem [g] 10% 299.75 330.62 110
Cukry [g] 10% Maks: 59.95 40.28 67
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 30.1 120
% energii z białka 10% 15 - 16
% energii z tłuszczu 10% 25 - 26
% energii z węglowodanów 10% 60 - 58
Sód [mg] 0% 2000 2389.22 120
Potas [mg] 10% 3500 3262 93
Wapń [mg] 10% 800 569.07 71
Fosfor [mg] 10% 700 1017.02 145
Magnez [mg] 10% 350 241.62 69
Żelazo [mg] 10% 7 9.3 133
Witamina A [µg] 25% 630 521.57 83
Witamina D [µg] 10% 10 1.51 15
witamina E [mg] 30% 10 5.25 52
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 1.1 1.23 112
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 1.1 1.3 119
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 12 15.32 128
Witamina C [mg] 55% 75 75.77 101
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2500 0 0
Sól [g] 0% 5 5.97 120
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