Plan zywieniowy: dieta podstawowa

lle dni: 10
2026-04-21
1. | $niadanie 2. obiad 3. kolacja

Termin rozpoczecia:
Positki:

Przypisana grupa zywieniowa: Nazwa grupy: WOTUW (grupa) [wiasciciel: Demo349]

1. Mezczyzni (wiek: 30 - 59; liczba: 1)
2. Kobiety (wiek: 30 - 59; liczba: 1)
3. Kobiety (wiek: 19 - 29; liczba: 1)
4. Mezczyzni (wiek: 19 - 29; liczba: 1)
5. Mezczyzni (wiek: 60 - 74; liczba: 1)
6. Kobiety (wiek: 60 - 74; liczba: 1)
Norma na energie dla podanej grupy: 2060 Kcal
Wybrane positki maja zapewni¢ % dziennego zapotrzebowania 100%

wedtug powyzszej normy na energie:

Wybrane positki maja zapewni¢ energie na poziomie z: weglowodanéw: 60%, biatka: 15%, ttuszczéw: 28%

Jadtospis

1 $niadanie

Twarozek 60.00g skfadniki: twarozek 91% [sktadniki:
mleko pasteryzowane, kultury bakterii mlekowych], Jogurt
naturalny 2% ttuszczu (mleko) 9%

Rzodkiewka 30.00g

Masto 10.00g

Chleb pszenno-zytni 120.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

Herbata czarna z cytryna 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

kéteczka miodowe z mlekiem 2% 300.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 81%, kéteczka miodowe
$niadaniowe 19%

Dzien: 1 - Wtorek, 2026-04-21
obiad

Zupa koperkowa z makaronem 2016 350.00g sktadniki:
Porcja rosotowa z kurczaka 23%, Marchew 23%, Pietruszka
korzeh 12%, Seler korzeniowy 12%, Por 12%, Makaron
bezjajeczny (maka pszenna) 12%, Koper ogrodowy 7%,
Pieprz czarny MIELONY 1%

mortadela w panierce 120.00g skfadniki: Kietbasa mortadela
87%, butka tarta 9%, Jaja kurze cate (jaja) 2%, Olej
rzepakowy uniwersalny 2%

ziemniaki 200.00g sktadniki: Ziemniaki srednio 100%, S6l
biata 0%

Suréwka z kapusty biatej 130.00g sktadniki: Kapusta biata
69%, Marchew 19%, Cebula 9%, Olej rzepakowy uniwersalny
3%

Kompot z owocéw mieszanych 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 70%, Jabtko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrozona HORTEX 11%, Cukier 2%

PWN

kolacja

Szynka wieprzowa 50.00g [skfadniki: mieso wieprzowe
(73%),s6l, przyprawy, skrobia (ryzowa) (ziemniaczana),
btonnik (pszenny bezglutenowy) , stabilizatory: E451,E452,
biatko wieprzowe, substancje zageszczajace;E407 ,E415,
wzmachiacze smaku: E621, przeciwutleniacze :E301,sromat
( soja) , substancja konserwujgca E250 . Moze zawierac
:gorczyce, gluten, mleko, jaja, seler]

Pomidor 50.00g

Masto 10.00g

Chleb pszenno-zytni 80.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

Chleb zytnio- razowy 40.00g [sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda 44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze piekarskie]

Herbata czarna z cytryng 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

jogurt owocowy 100.00g
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I $niadanie

Kietbasa paréwkowa 1 szt 100.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe 76%, woda, ttuszcz wieprzowy, skrobia, skorki
wieprzowe,ostonka, jelita wieprzowe,koncentrat biatka
sojowegdo, sél, skrobia ziemniaczana ,stabilizatory
E450,E451,E262, E327, E466,glukoza, wzmacniacz smaku:
E621, przeciwutleniacz E301, aromaty przypraw i ich
ekstrakty (seler),barwnik E120, substancja konserwujaca
E250 ]

Pomidor 50.00g

Masto 10.00g

Chleb pszenno-zytni 120.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

Herbata czarna z cytryna 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

Serek homogenizowany owocowy 150.00g

I Sniadanie

Zurek z jajkiem i kietbasa 350.00g sktadniki: barszcz biaty
zakwas 40%, wltoszczyzna mrozona paski hortex 28%,
Jaja kurze cate (jaja) 10%, Kietbasa podwawelska 10%,
Smietana 18% ttuszczu (mleko) 8%, Chrzan 4%

Chleb pszenno-zytni 120.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

Herbata czarna z cytryna 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

Mleko spozywcze 2% ttuszczu 200.00g

1.

u e

Dzien: 2 - Sroda, 2026-04-22
obiad

Zupa grochowa 350.00g sktadniki: Ziemniaki Srednio 46%,
Seler korzeniowy 14%, Marchew 13%, Kietbasa zwyczajna
10%, Groch nasiona suche 7%, Pietruszka korzeh 5%, Cebula
3%, Por 3%, Pieprz czarny MIELONY 1%

Makaron z sosem bolonskim 350.00g sktadniki: Wieprzowina
topatka 29%, Makaron dwujajeczny (jaja, maka pszenna)
29%, Wtoszczyzna krojona w paski mrozona 23%, Koncentrat
pomidorowy 30% 12%, Cebula 5%, Czosnek 1%, Bazylia
suszona 1%, Oregano suszone 1%

Kompot z owocéw mieszanych 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 70%, Jabtko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrozona HORTEX 11%, Cukier 2%

Jabtko 150.009g

Dzien: 3 - Czwartek, 2026-04-23
obiad

Zupa pomidorowa z ryzem 350.00g sktadniki: Porcja
rosotowa z kurczaka 45%, Ryz brazowy 13%, Marchew 13%,
Seler korzeniowy 9%, Pietruszka korzen 9%, Por 4%,
Smietana 18% ttuszczu (mleko) 3%, Koncentrat pomidorowy
30% 1%, Cebula 1%, Maka pszenna typ 500 (maka pszenna)
1%, Pietruszka liscie 0%

Watrébka drobiowa duszona 120.00g sktadniki: Watrébka
kurczaka 85%, Cebula 9%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%,
Maka pszenna typ 500 (magka pszenna) 2%

ziemniaki 200.00g sktadniki: Ziemniaki Srednio 100%, S6l
biata 0%

Satatka szwedzka 130.00g

Kompot z owocéw mieszanych 300.00g skfadniki: Woda
wodociggowa 70%, Jabtko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrozona HORTEX 11%, Cukier 2%

1.

pWN

ukhwN

kolacja

Kietbasa zywiecka 50.00g [sktadniki: mieso wieprzowe
60%, woda, skrobia ziemniaczana, kukurydziana, regulator
kwasowosci E325,s6l, biatko sojowe, stabilizatory E450,
E451, E450, E452, cukry (glukoza) substancje zelujaceE407,
E415, substancja zageszczajaca E416, biatko wieprzowe,
przeciwutleniacz E316, E301,wzmacniacz smaku E621, E631,
E627, aromat dymu wedzarniczego, przyprawy, aromaty,
ttuszcz spozywczy, laktoza(mleko), ekstrat drozdzowy,
substancja konserwujgca E250. Moze zawiera¢ surowce
zawierajace: gluten, jaja, gorczyce, seler ]

Papryka czerwona 50.00g

Masto 10.00g

Chleb pszenno-zytni 80.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

Chleb zytnio- razowy 40.00g [sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda 44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze piekarskie]

Herbata czarna z cytryna 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

kolacja

szynka konserwowa 50.00g [sktadniki: mieso wieprzowe
(58%), woda, mieso z kurczaka 15%, skérki wieprzowe, sél,
skrobia ziemniaczana, izolat biatko sojowe, stabilizatory:
E451i E452i E450i , substancje zageszczajace E407a E407,
btonnik pszenny i bambusowy, dekstroza, glukoza, biatko
wieprzowe, aromaty (gluten) wzmacniacze smaku E621,
E635, przeciwutleniacze E316, E301, substancja
konserwujgca E250]

Miks wielosmakowy Ser topiony Lactima (mleko) 17.00g

Ogédrek 50.00g

Masto 10.00g

Chleb pszenno-zytni 80.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

Chleb zytnio- razowy 40.00g [sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda 44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze piekarskie]

Kawa inka na mleku 2% 300.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 98%, kawa inka 2%
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kietbasa krakowska 40.00g [skfadniki: mieso wieprzowe
55%, woda, sél, skrobia ziemniaczana, biatko roslinne (soja)
stabilizatory E451 i E450, E452i, substancja zelujgca
E407,E407a, wzmacniacz smaku E621,cukry (maltodekstryna,
dekstroza), btonnik roslinny, przeciwutleniacze E316, E301,
aromaty (seler) , ekstrakt drozdzowy, biatka mleka,
hydrolizowane biatko sojowe, przyprawy , substancja
konserwujgca E250.]

Papryka czerwona 50.00g

Masto 10.00g

Chleb pszenno-zytni 120.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

Herbata czarna z cytryna 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

Ptatki ryzowe btyskawiczne na mleku 2% 2016 300.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 2% ttuszczu 85%, Ptatki ryzowe
btyskawiczne Kupiec 15%

I $niadanie

szynka wieprzowa 40.00g [sktadniki: do wytworzenia 100g
produktu zuzyto 103gszynki wieprzowej, sél, cukier, biatko
wieprzowe, koncentrat biatka serwatkowego mleka,
btonnik pszenny, aromaty, ekstratdrozdzowy, substancja
konserwujgca E250]

Pomidor 50.00g

Masto 10.00g

Chleb pszenno-zytni 120.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

Herbata czarna z cytryna 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

Makaron na mleku 2% 300.00g sktadniki: Mleko spozywcze
2% ttuszczu 90%, makaron durum 10% [sktadniki: makaron
w 100% z semoliny z wtoskiej pszenicy durum]

1.

Dzien: 4 - Piatek, 2026-04-24
obiad

Zupa fasolowa 350.00g sktadniki: Porcja rosotowa z
kurczaka 23%, Ziemniaki srednio 18%, Fasola biata nasiona
suche 11%, Pietruszka korzen 11%, Por 11%, Seler
korzeniowy 11%, Marchew 11%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%, Majeranek
suszony 1%

Pierogi z kapusta i grzybami 350.00g sktadniki: Kapusta
kwaszona 55%, Maka pszenna typ 500 (maka pszenna) 21%,
Pieczarka uprawna $wieza 8%, masto 8%, Olej rzepakowy
uniwersalny 3%, Cebula 3%, Jaja kurze cate (jaja) 1%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

Kompot z owocéw mieszanych 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 70%, Jabtko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrozona HORTEX 11%, Cukier 2%

Dzien: 5 - Sobota, 2026-04-25
obiad

Zupa grysikowa 350.00g sktadniki: Porcja rosotowa z
kurczaka 24%, Marchew 24%, Kasza manna (pszenica) 12%,
Pietruszka korzen 12%, Seler korzeniowy 12%, Por 12%,
Pietruszka liscie 2%, masto 2%

Pieczen rzymska 120.00g sktadniki: Wieprzowina topatka
86%, butki pszenne zwykte 6%, Jaja kurze cate (jaja) 3%,
butka tarta 3%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%

ziemniaki 200.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio 100%, S6l
biata 0%

Suréwka z marchwi i jabtek 130.00g skfadniki: Marchew
71%, Jabtko 26%, Cukier 3%, 100% sok z cytryny S 0%, Olej
rzepakowy uniwersalny 0%

Kompot z owocéw mieszanych 300.00g skfadniki: Woda
wodociggowa 70%, Jabtko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrozona HORTEX 11%, Cukier 2%

1.

PWnN
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kolacja

Pasta z makreli i sera biatego 60.00g skfadniki: twarég
chudy rolmlecz 61%, Filety z makreli w oleju (ryba) 35%,
Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko) 2%, Koper ogrodowy
2%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Szczypiorek 30.00g

Masto 10.00g

Chleb pszenno-zytni 80.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

Chleb zytnio- razowy 40.00g [sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda 44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze piekarskie]

Herbata czarna z cytryng 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

kolacja

salceson 50.00g [sktadniki: migso wieprzowe
61%,woda,podroby- serca, nerki ozory wieprzowe 19% woda,
skérki wieprzowe, ttuszcz wieprzowy, sél, zelatyna wieprzowa,
biatko sojowe ,przyprawy, substancja zelujgca E407,
stabilizatory E450, E451, przeciwutleniacz E301, wzmacniacz
smaku E621, dekstroza, substancja konserwujgca- E250.]

Ogorek konserwowy 50.00g

Masto 10.00g

Chleb pszenno-zytni 80.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

Chleb zytnio- razowy 40.00g [sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda 44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze piekarskie]

Herbata czarna z cytryng 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

Kefir 2% ttuszczu (mleko) 200.00g
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Kietbasa zywiecka 40.00g [sktadniki: mieso wieprzowe
60%, woda, skrobia ziemniaczana, kukurydziana, regulator
kwasowosci E325,s6l, biatko sojowe, stabilizatory E450,
E451, E450, E452, cukry (glukoza) substancje zelujgceE407,
E415, substancja zageszczajaca E416, biatko wieprzowe,
przeciwutleniacz E316, E301,wzmacniacz smaku E621, E631,
E627, aromat dymu wedzarniczego, przyprawy, aromaty,
ttuszcz spozywczy, laktoza(mleko), ekstrat drozdzowy,
substancja konserwujgca E250. Moze zawierac surowce
zawierajace: gluten, jaja, gorczyce, seler |

Papryka czerwona konserwowa 50.00g

Masto 10.00g

Chleb pszenno-zytni 120.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

Herbata czarna z cytryna 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

Ptatki jaglane na mleku 2% 300.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 87%, Ptatki jaglane 13%

1 $niadanie

Szynka wieprzowa 50.00g [sktadniki: mieso wieprzowe
(73%),s0l, przyprawy, skrobia (ryzowa) (ziemniaczana),
btonnik (pszenny bezglutenowy) , stabilizatory: E451,E452,
biatko wieprzowe, substancje zageszczajace;E407 ,E415 ,
wzmachiacze smaku: E621, przeciwutleniacze :E301,sromat
( soja) , substancja konserwujgca E250 . Moze zawierad
:gorczyce, gluten, mleko, jaja, seler]

Ogérek 50.00g

Masto 10.00g

Chleb pszenno-zytni 120.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

Herbata czarna z cytryna 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

Ptatki owsiane na mleku 2% ttuszczu 2016 300.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 2% ttuszczu 87%, Ptatki owsiane
13%

Dzien: 6 - Niedziela, 2026-04-26
obiad

rosét drobiowy z makaronem 350.00g sktadniki: Kurczak
tuszka 46%, makaron durum 14% [sktadniki: makaron w
100% z semoliny z wtoskiej pszenicy durum], Marchew 9%,
Pietruszka korzen 9%, Seler korzeniowy 9%, Por 9%, #
natka pietruszki Swieza 2% [sktadniki: liScie pietruszki ],
Pieprz czarny MIELONY 0%

zeberko wieprzowe z pieca 120.00g [sktadniki: mieso
zeberka wieprzowe, cebula, olej rzepakowy czosnek,
majeranek, li$¢ laurowy pieprz czarny, papryka stodka, sél]

ziemniaki 200.00g sktadniki: Ziemniaki Srednio 100%, S6l
biata 0%

Buraczki z chrzanem 2016 130.00g sktadniki: Burak 95%,
chrzan tarty motyl 3%, Cukier 2%, Ocet jabtkowym 6% 0%

Kompot z owocéw mieszanych 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 70%, Jabtko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrozona HORTEX 11%, Cukier 2%

Dzien: 7 - Poniedziatek, 2026-04-27
obiad

Barszcz ukrainski 2016 350.00g sktadniki: Ziemniaki Srednio
48%, Burak 24%, Marchew 10%, Mieso z piersi indyka. bez
skéry 5%, Pietruszka korzeh 5%, Smietana 18% ttuszczu
(mleko) 5%, Koper ogrodowy 2%, Kapusta biata 1%, Fasola
biata nasiona suche 1%

Ryz z jabtkami i cynamonem 350.00g sktadniki: Jabtko 55%,
Ryz biaty 21%, Mleko spozywcze 2% ttuszczu 15%, Cukier
5%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%, Cynamon mielony 2%

Kompot z owocéw mieszanych 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 70%, Jabtko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrozona HORTEX 11%, Cukier 2%

N

wnN

kolacja

Poledwica z piersi kurczaka 40.00g

Satatka jarzynowa 100.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio
21%, jaja gotowane izz 17%, majonez dekoracyjny
winiary 15%, Cebula 11%, Marchew 9%, Groszek zielony
konserwowy bez zalewy 9%, Ogérek kwaszony 9%,

Seler korzeniowy 5%, Pietruszka korzen 4%

Masto 10.00g

Chleb pszenno-zytni 80.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

Chleb zytnio- razowy 40.00g [skfadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda 44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze piekarskie]

Herbata czarna z cytryng 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

kolacja

Ser z6tty Gouda 50.00g [sktadniki: mleko pasteryzowane,
sdl, stabilizator: chlorek wapnia; kultury bakterii kwasu
mlekowego, podpuszczka mikrobiologiczna , barwnik:
karoteny]

Pomidor 50.00g

Masto 10.00g

Chleb pszenno-zytni 80.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

Chleb zytnio- razowy 40.00g [sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda 44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze piekarskie]

Kawa inka na mleku 2% 300.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 98%, kawa inka 2%

417
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Poledwica sopocka 40.00g [sktadniki: Poledwica
sopocka: mieso wieprzowe schab 70%, woda, sél, biatko
sojowe, substancja zelujgca E407 stabilizator E451,
btonnik pszenny, biatko wieprzowe przeciwutleniacz E301,
glukoza, substancja konserwujgca E250,]

Papryka czerwona 50.00g

Masto 10.00g

Chleb pszenno-zytni 120.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

Herbata czarna z cytryng 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

Kasza manna na mleku 2% 2016 300.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 90%, Kasza manna (pszenica) 10%

1 $niadanie

Kietbasa szynkowa z indyka 40.00g

Satata 30.00g

Masto 10.00g

Chleb pszenno-zytni 120.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

Herbata czarna z cytryng 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

Ptatki kukurydziane z mlekiem 2% 300.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 80%, Ptatki kukurydziane 20%

1.

3.

Dzien: 8 - Wtorek, 2026-04-28
obiad

Zupa ogérkowa z ogérkéw kwaszonych z ziemniakami
350.009 sktadniki: Porcja rosotowa z kurczaka 25%, Ogérek
kwaszony 17%, Ziemniaki $Srednio 17%, Marchew 8%,
Pietruszka korzenh 8%, Seler korzeniowy 8%, Smietana 18%
ttuszczu (mleko) 5%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 4%, Cebula 4%, Masto bez laktozy 80-82%
ttuszczu 2%

Ryba Panierowana 120.00g sktadniki: miruna 88%, butka
tarta 4%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%, Jaja kurze cate
(jaja) 2%, Maka pszenna typ 500 (maka pszenna) 2%

ziemniaki 200.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio 100%, S6l
biata 0%

Suréwka wielowarzywna 130.00g sktadniki: Kapusta biata
63%, Papryka czerwona 8%, Papryka zielona 8%, Ogérek 8%,
Marchew 6%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%, Szczypiorek
3%, Pietruszka liscie 1%, Cukier 1%

Kompot z owocéw mieszanych 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 70%, Jabtko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrozona HORTEX 11%, Cukier 2%

Dzienh: 9 - Sroda, 2026-04-29
obiad

zupa ryzowa 350.00g sktadniki: Porcja rosotowa z kurczaka
38%, Marchew 20%, Ryz brazowy 13%, Pietruszka korzen
13%, Seler korzeniowy 13%, Por 3%, Pietruszka liscie 1%,
Czosnek 0%

tazanki z kapustg 350.00g sktadniki: Kapusta kwaszona
61%, makaron tazanki Lubella (maka pszenna) 27%
[sktadniki: maka semolina z pszenicy durum], Cebula 9%,
Olej rzepakowy uniwersalny 3%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Kompot z owocéw mieszanych 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 70%, Jabtko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrozona HORTEX 11%, Cukier 2%

pPUWNRE

N =

kolacja

Pasztetowa 50.00g

Ogorki konserwowe 50.00g

Masto 10.00g

Chleb pszenno-zytni 80.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

Chleb zytnio- razowy 40.00g [sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda 44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze piekarskie]

Herbata czarna z cytryna 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

Serek homogenizowany owocowy 150.00g

kolacja

Dzem truskawkowy niskostodzony 50.00g

Masto 10.00g

butka maslana 100.00g [sktadniki: magka pszenna 550, sdl,
cukier, cukier waniliowy, margaryna , woda, jaja ptynne,
drozdze]

Chleb zytnio- razowy 40.00g [sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda 44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze piekarskie]

Kakao naturalne na mleku 3,2% bez cukru 2016 300.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 3.2% ttuszczu 98%, Kakao
naturalne o obnizonej zaw. ttuszczu DECO MORRENO 2%
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I $niadanie

1. Zurek z jajkiem i kietbasg 350.00g sktadniki: barszcz biaty
zakwas 40%, wltoszczyzna mrozona paski hortex 28%,
Jaja kurze cate (jaja) 10%, Kietbasa podwawelska 10%,
Smietana 18% ttuszczu (mleko) 8%, Chrzan 4%

2. Chleb pszenno-zytni 120.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

3. Herbata czarna z cytryng 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 98%, Cytryna 2%, herbata czarna minutka 0%

4. Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko) 100.00g

Dzien: 10 - Czwartek, 2026-04-30
obiad

Zupa kalafiorowa z ziemniakami 2016 350.00g sktadniki:
Kalafior mrozony 43%, Ziemniaki $Srednio 29%, wtoszczyzna
mrozona paski hortex 22%, Smietana 18% ttuszczu
(mleko) 6%, Masto ekstra (mleko) 1%

Gulasz wieprzowy 150.00g sktadniki: Wieprzowina szynka
surowa 79%, Cebula 5%, Papryka czerwona 5%, Marchew 5%,
Maka pszenna typ 500 (maka pszenna) 3%, Olej rzepakowy
uniwersalny 3%

Kasza gryczana na sypko 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 54%, Kasza gryczana 45%, Olej rzepakowy
uniwersalny 2%

Suréwka z kapusty czerwonej 2016 130.00g sktadniki:
Kapusta czerwona 59%, Pieprz ziotowy 17%, Jabtko 12%,
Marchew 8%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%

Kompot z owocéw mieszanych 300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 70%, Jabtko 18%, Mieszanka kompotowa
tradycyjna mrozona HORTEX 11%, Cukier 2%

wnN

kolacja

Pasta twarogowa 60.00g sktadniki: Ser twarogowy pétttusty
(mleko) 94%, Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko) 4%,
Szczypiorek 2%

Szczypiorek 20.00g

Masto 10.00g

Chleb pszenno-zytni 80.00g [sktadniki: maka pszenna
typ 750 ,maka zytnia typ 720, zakwas naturalny, woda,
drozdze, sél.]

Chleb zytnio- razowy 40.00g [sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda 44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze piekarskie]

Kawa inka na mleku 2% 300.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 98%, kawa inka 2%
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Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Wtorek), 2026-04-21

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%
15%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
0%

10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
0%

Norma na sktadnik

2060
8619

79

70

Maks: 30
2.19
2.19
Maks: 300
266
Maks: 53.2
25

15

28

60

2000
3500
833.33
700
302.5
6.67
188.33
10

14
70
2250

I $niadanie

670.5
2799.9
26.7
15.3
9.1
1.4
0.1
17.8
108.7
27.42
7.99

631.77
387.35
527.28
199.55
31.47
8.11
34.81
1.61
0.12
0.08
0.91
7.63
20.89

1.57

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
795.7
3301.8
39.5
26.1
6.5
12
3.9
49.7
106.18
22.5
15.71

1041.59
1997.87
188.88
405.95
118.66
5.4
1176.75
0.4

4.12
0.58
0.44
7.38
52.75

0

2.6

Kolacja

480.1
2003.4
14.2
16.5

70.26
14.56
4.85

673.33
133.69
11.91
10.62
6.22
0.47
10.82

0.43
0.02
0.01
0.42
6.49

1.68

Zawartosc¢ razem

1946.4
8105.2
80.5
57.9
24.7
13.4
4.1
67.5
285.16
64.48
28.57

2346.69
2518.92
728.07
616.13
156.36
13.99
1222.39
2.01
4.69
0.69
1.38
15.44
80.14

0

5.86

% realizacji normy

95
95
102
83
82

23
107
121
114
15.9
27.03
57.07
118
72

87

89

51
210
649
20
156
70
139
111
114

118

7117



Wartos¢ odzywcza na dzien: 2 (Sroda), 2026-04-22

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%
15%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
0%

10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
0%

Norma na sktadnik

2060
8619

79

70

Maks: 30
2.19
2.19
Maks: 300
266
Maks: 53.2
25

15

28

60

2000
3500
833.33
700
302.5
6.67
188.33
10

14
70
2250

I $niadanie

777.9
3229.2
25.8
39.4
18.5
14.3
1.9
49.5
80.34
24.54
3.99

1065.33
254.29
25.41
91.62
14.32
1.55
10.82
0.42
0.76
0.14
0.12
2.49
6.49

0

2.66

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
1068.7
4450.5
42.4
31.5
9.5
13.1
3.4
118
161.17
39.94
19.82

532.88
2521.74
152.83
619.11
167.19
7.14
62.8
0.96
3.02
1.16
0.74
10.35
37.06
0

1.33

370.7
1547.9
13.2
9.4
5.5
5.9
0.8
33.7
59.91
4.57
5.21

630.83
269.14
16.86
100.17
17.92
1.37
56.19
0.3
1.24
0.18
0.15
3.1
33.71

1.57

Zawartosc¢ razem

2217.5
9227.7
81.6
80.4
33.6
33.4
6.2
201.2
301.44
69.06
29.03

2229.04
3045.19
195.1
810.92
199.44
10.08
129.82
1.69
5.03
1.49
1.01
15.96
77.27

0

5.57

% realizacji normy

108
108
104
115
112

67
114
130
116
14.5
31.73
53.77

87
23
115
66

69

17

168
150
101
114
110

112
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Wartosc¢ odzywcza na dzien: 3 (Czwartek), 2026-04-23

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%
15%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
0%

10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
0%

Norma na sktadnik

2060
8619

79

70

Maks: 30
2.19
2.19
Maks: 300
266
Maks: 53.2
25

15

28

60

2000
3500
833.33
700
302.5
6.67
188.33
10

14
70
2250

I $niadanie

573.8
2388.2
25.1
18

8.1

0.9
160.4
79.36
15.17
6.16

1530.85
520.4
276.59
307.43
42.87
1.77
15.66
0.8
0.39
0.24
0.55
1.7
9.51

0

3.82

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
872.2
3609.9
51.8
31.3
8.6
4.8
3
355.5
98.69
24.56
12.25

793.46
1682.32
95.28
585.56
136.97
11.55
7200.41
0.19
2.49
0.71
2.56
14.59
36.7

0

1.98

Kolacja

541.9
2256.4
22.6
17.1
10.7
1.6
0.1
21.1
75.62
4.76
5.28

783.91
429.48
324.39
237.99
35.36
0.35
5.2
0.05
0.2
0.09
0.44
0.33
3.12

1.95

Zawartosc¢ razem

1988
8254.6
99.6
66.5
27.5
135
4.2
537.1
253.68
44.5
23.7

3108.22
2632.22
696.27
1130.99
215.21
13.68
7221.28
1.05
3.09
1.06
3.56
16.62
49.34

0

7.77

% realizacji normy

96
96
127
95
92

179
95

84

95
19.34
29.69
50.96
156
75

83
162
71
205
3834
11
103
106
356
118
70

156
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Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Piatek), 2026-04-24

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%
15%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
0%

10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
0%

Norma na sktadnik

2060
8619

79

70

Maks: 30
2.19
2.19
Maks: 300
266
Maks: 53.2
25

15

28

60

2000
3500
833.33
700
302.5
6.67
188.33
10

14
70
2250

I $niadanie

623.2
2605.3
21.9
15

8.7

1.4
0.2
18.3
101.28
4.03
5.24

707.98
445.14
289.11
212.49
35.11
0.75
104
0.04
1.14
0.09
0.42
0.9
34.86

1.76

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
954.9
3962.4
33.9
42.1
17.5
6.1
4.4
14.3
117.4
19.88
18.84

616.41
1719.1
208.59
407.54
125.77
6.2
39.51
0.55
3.54
0.49
0.51
4.87
35.05

1.54

423.9
1765.1
15.8
14.8

0.1

58.42
3.94
5.02

394.68
81.37
36.61
17.11
9.98
0.63
11.71

0.34
0.02
0.02
0.09
7.02

0.98

Zawartosc¢ razem

2002.1
8332.8
71.7
71.9
32.3
7.6
4.8
32.8
277.11
27.86
29.12

1719.07
2245.62
534.32
637.16
170.88
7.59
155.23
0.59
5.04
0.61
0.96
5.87
76.94

0

4.29

% realizacji normy

97
97
91
102
107

11
104
52
116
14.42
30.97
54.61
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Wartosc odzywcza na dzien: 5 (Sobota), 2026-04-25

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%
15%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
0%

10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
0%

Norma na sktadnik

2060
8619

79

70

Maks: 30
2.19
2.19
Maks: 300
266
Maks: 53.2
25

15

28

60

2000
3500
833.33
700
302.5
6.67
188.33
10

14
70
2250

I $niadanie

563.8
2354.7
22
13.6
8.2
1.5
0.2
19.4
89.28
15.39
4.77

686.83
476.32
303.51
219.6
35.38
0.72
12.84
0.04
0.56
0.1
0.4
0.65
7.7

1.71

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
944.4
3915.2
39.6
40.7
14.4
12.2
3.1
78.2
110.46
31.4
15.9

403.34
2077.29
149.22
441.82
124.77
5.05
65.42
0.7
3.01
0.87
0.55
7.64
39.25
0

1

Kolacja

477.9
1990.8
19.5
15
8.4
1.1
0.1
14.4
67.11
11.86
4.31

745.33
226.39
193.26
134.37
20.62
0.43
2.19
0.05
0.04
0.04
0.22
0.15
1.31

1.86

Zawartosc¢ razem

1986.2
8260.9
81.3
69.3
31.1
14.8
3.4
112
266.86
58.65
24.99

1835.5
2780.01
645.99
795.81
180.79
6.21
80.47
0.8
3.62
1.03
1.19
8.46
48.28
0

4.58

% realizacji normy

96
96
103
98
104

37
101
110
100
16.28
29.61
54.1
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Wartosc odzywcza na dzien: 6 (Niedziela), 2026-04-26

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

10%
10%
15%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
0%

10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
0%

Norma na sktadnik

2060
8619

79

70

Maks: 30
2.19
2.19
Maks: 300
266
Maks: 53.2
25

15

28

60

2000
3500
833.33
700
302.5
6.67
188.33
10

14
70
2250

I $niadanie

611.8
2555.2
24.1
15
8.4
6.2
1.1
45.7
95.64
2.14
4.26

777.64
490.58
298.04
301.46
41.29
1.57
34.6
0.28
0.73
0.22
0.47
2.39
20.76

1.94

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
1009
4173.6
52.1
45.4
14.8
5.7
3.2
109.6
100.77
28.93
11.85

342.75
2057.48
122.28
467.64
114.28
5.77
45.16
2.19
1.61
0.36
0.47
135
31.53
0

0.85

490.7
2041.5
16.4
19.8
6.2
0.6
0.2
62.2
63.5
4.29
5.93

717.56
321.87
30.41
136.72
31.01
1.12
9.28
0.2
0.27
0.06
0.14
4.36
4.49

1.79

Zawartosc¢ razem

2111.6
8770.3
92.7
80.3
29.5
12.6
4.5
217.6
259.92
35.37
22.06

1837.96
2869.95
450.74
905.84
186.59
8.47
89.05
2.68
2.63
0.66
1.09
20.27
56.79

0

4.59

% realizacji normy

103
103
118
114
99

73
98

66

88
16.63
33.03
50.33
92

82

55
130
62
128
47

27
87

67
110
144
81

92
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Wartosc odzywcza na dzien: 7 (Poniedziatek), 2026-04-27

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%
15%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
0%

10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
0%

Norma na sktadnik

2060
8619

79

70
Maks: 30
2.19
2.19
Maks: 300
266
Maks: 53.2
25

15

28

60

2000
3500
833.33
700
302.5
6.67
188.33
10

14
70
2250

I $niadanie

655.7
2733.6
23.9
20.9
10.7
2.3
1.1
18.7
94.47
2.92
6.1

741.17
527.56
315.36
365.93
79.83
1.95
54.11
0.04
0.68
0.23
0.44
0.59
4.29

1.85

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
736.8
3094.5
15.4
12.4
2.9
5.2
2.7
19.7
146.04
53.17
12.4

141.45
1670.57
157.81
334.21
92.36
4.23
476.32
0.03
2.96
0.31
0.33
4.5
30.34
0

0.35

Kolacja

633.4
2629.9
27.7
25.3
13.6
1.6
0.2
21.1
74.63
4.76
5.59

731.41
500.13
321.69
237.09
35.36
0.48
10.83
0.05
0.57
0.11
0.44
0.67
6.49

1.82

Zawartosc¢ razem

2026
8458.1
67.1
58.8
27.3
9.3

4.1
59.6
315.15
60.86
24.11

1614.04
2698.27
794.87
937.24
207.55
6.67
541.26
0.13
4.21
0.66
1.21
5.77
41.13

0

4.03

% realizacji normy

99
99
85
84
91

20
119
114
96
13.5
26.69
59.81
81

77

96
134
69

99
288

141
66
121
41
58

81
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Wartosc odzywcza na dzien: 8 (Wtorek), 2026-04-28

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%
15%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
0%

10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
0%

Norma na sktadnik

2060
8619

79

70

Maks: 30
2.19
2.19
Maks: 300
266
Maks: 53.2
25

15

28

60

2000
3500
833.33
700
302.5
6.67
188.33
10

14
70
2250

I $niadanie

591.2
2468.1
23.4
14.8
8.7
3.2
0.6
42
91.97
3.99
5.04

664.1
629.96
314.58
327.74
49.91
1.41
106.67
0.22
1.23
0.41
0.5
3.33
34.92

1.66

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
736.3
3051.3
38.7
26.6
8.7
5.1
2.8
17.5
88.79
23.51
11.61

691.8
1734.88
141.68
272.36
117.89
3.11
102.11
0.06
3.93
0.34
0.29
4.97
57.79
0

1.72

599.6
2500.6
18.2
22
12.4

83.18
25.81
4.31

985.33
6.79
7.86
1.17
2.62
0.25
2.19

©o r o o o o

2.46

Zawartosc¢ razem

1927.2
8020.1
80.5
63.5
29.9
8.3

3.5
59.5
263.95
53.32
20.97

2341.23
2371.64
464.13
601.29
170.43
4.78
210.98
0.28
5.17
0.75

0.8

8.31
94.04

0

5.85

% realizacji normy

94
94
102
90
99

20

99
101
83
16.37
29.45
54.18
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Wartos$¢ odzywcza na dzien: 9 (Sroda), 2026-04-29

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%
15%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
0%

10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
0%

Norma na sktadnik

2060
8619

79

70

Maks: 30
2.19
2.19
Maks: 300
266
Maks: 53.2
25

15

28

60

2000
3500
833.33
700
302.5
6.67
188.33
10

14
70
2250

I $niadanie

660.7
2763.1
24.1
13.8

0.7
39.2
112.22
15.9
7.39

1410.73
542.65
280.02
290.16
46.81
1.34
11.12
0.06
0.26
0.1
0.45
2.13
4.17

0

3.52

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
875.4
3640.1
40
26.3
5.4
5.2
3.4
0
124.78
23.76
15.23

684.22
1115.73
160.18
233.74
93.99
3.11
34.53
0

3.28
0.33
0.26
3.53
33.23
0

1.71

673.3
2811.2
18.4
23.9
12.2
2.6
0.2
34.4
96.88
29.47
4.13

411.32
396.29
318.2
230.39
34.01
0.39
83.68
0.07
0.22
0.08
0.43
0.3
3.88

1.02

Zawartosc¢ razem

2209.5
9214.5
82.5
64.1
25.7
9.9

4.4
73.6
333.89
69.14
26.76

2506.27
2054.68
758.41
754.31
174.82
4.85
129.34
0.14
3.77
0.53
1.15
5.97
41.29

0

6.26

% realizacji normy

107
107
105
92
86

24
125
130
108
14.61
26.01
59.38
126
59

91
107
57

73

68

126
53
116
42
59

126
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Wartosc odzywcza na dzien: 10 (Czwartek), 2026-04-30

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%
15%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
0%

10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
0%

Norma na sktadnik

2060
8619

79

70

Maks: 30
2.19
2.19
Maks: 300
266
Maks: 53.2
25

15

28

60

2000
3500
833.33
700
302.5
6.67
188.33
10

14
70
2250

I $niadanie

535.7
2230.4
23
16.2
7.1
6.4
0.9
153.2
76.12
10.13
6.16

1503.85
446.6
213.59
262.43
36.57
1.68
14.91
0.79
0.31
0.22
0.44
1.65
9.06

0

3.75

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
998.6
4142.1
38.5
45.6
12.6
20
6.2
79.7
112.54
17.31
13

193.96
1670
112.43
692.86
249.4
5.33
192.79
0.78
4.3
1.34
0.58
9.53
63.09

0.48

538.3
2240.1
25.2
15.7
9.6
2.4
0.3
29.9
75.14
5.31
5.53

454.16
482.8
387.44
355.66
41.64
0.61
8.72
0.09
0.41
0.11
0.66
0.4
5.23

1.13

Zawartosc¢ razem

2072.7
8612.7
86.8
77.6
29.3
29

7.4
263
263.81
32.76
24.71

2151.98
2599.42
713.47
1310.95
327.61
7.63
216.43
1.68
5.04
1.68
1.69
11.58
77.38

0

5.37

% realizacji normy

100
100
110
110
98

88

99

62

99
17.15
31.58
51.27
108
75

85
187
108

115
17

169
169
170
83

110

108

16 /17



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%
15%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
0%

10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
0%

Poziom strat

Norma na sktadnik
2060
8619
79
70
Maks: 30
2.19
2.19
Maks: 300
266
Maks: 53.2
25
15
28
60
2000
3500
833.33
700
302.5
6.67
188.33
10

14
70
2250

Zawartosc¢ w porcji
2048.7
8525.7
82.4
69
29.1
15.2
4.7
162.4
282.1
51.6
25.4

2169
2581.59
598.14
850.06
198.97
8.39
999.62
1.11
4.23
0.92
1.4
11.42
64.26
0

5.42

100
100
105
98
97

54
106
97
102
16
30
55
109
74
72
121
66
126
531
11
141
92
141
82
92

109

% realizacji normy
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