Plan zywieniowy: dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

lle dni:
Termin rozpoczecia:
Positki:

Przypisana grupa zywieniowa:

Norma na energie dla podanej grupy:

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

Wybrane positki maja zapewnic¢ energie na poziomie z:

Jadtospis

10
2026-06-21

1. | $niadanie 2. Il $niadanie 3. obiad 4. podwieczorek 5. kolacja
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)
2060 Kcal

100%

weglowodanéw: 60%, biatka: 15%, ttuszczéw: 25%
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1.

N

I $niadanie

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,]

Pomidor 50.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskiel]

Herbata czarna bez cukru 2016
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata
SAGA czarna w torebkach 0%

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

1.

4.

obiad

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

migso drobiowe w sosie
koperkowym 120.00g sktadniki:
Mieso z piersi kurczaka bez skéry
87%, Koper ogrodowy 9%, Olej
rzepakowy uniwersalny 2%,
Cebula 2%, Smietana 18%
ttuszczu (mleko) 1%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

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

Satata zielona z sosem
jogurtowym 130.00g sktadniki:
Satata 73%, Jogurt naturalny 2%
ttuszczu (mleko) 27%

Kompot z owocéw mieszanych
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 71%, Jabtko 18%,
Mieszanka kompotowa tradycyjna
mrozona HORTEX 11%

Dzien: 1 - Niedziela, 2026-06-21

1.

2.
3.
4.

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
zawierac surowce zawierajace:
gluten, jaja, gorczyce, seler ]

Ogédrek 50.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sdl, drozdze
piekarskie]

Herbata czarna bez cukru 2016
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata
SAGA czarna w torebkach 0%

Kefir 2% ttuszczu (mleko)
200.00g

1.

N

Il $niadanie

Ser z6tty Gouda 30.00g
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, sél, stabilizator:
chlorek wapnia; kultury bakterii
kwasu mlekowego, podpuszczka
mikrobiologiczna , barwnik:
karoteny]

Masto 5.00g

Chleb zytnio- razowy 50.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskiel]

1.

podwieczorek

Pomaranicza 100.00g

2122



N

I $niadanie

Kietbasa szynkowa z kurczaka
40.009

Satata 20.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskie]

Herbata czarna bez cukru 2016
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata
SAGA czarna w torebkach 0%

Ptatki jeczmienne na mleku 2%
2016 300.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 86%,
Ptatki jeczmienne 14%

obiad

Zupa jarzynowa zabielana
350.00g sktadniki: Ziemniaki
Srednio 39%, Kalafior 11%,
Pomidor 11%, Marchew 10%,
Smietana 18% ttuszczu (mleko)
7%, Fasola szparagowa 6%,
Kapusta biata 4%, Por 4%,

Seler korzeniowy 4%, Pietruszka
korzen 3%, Maka pszenna typ
500 (maka pszenna) 1%,
Pietruszka liscie 1%

Makaron z sosem miesno-
jarzynowym 350.00g sktadniki:
Makaron dwujajeczny
(jaja, maka pszenna) 37%,
Wieprzowina szynka surowa 24%,
Koncentrat pomidorowy 30%
12%, Wtoszczyzna krojona w
paski mrozona 12%, Cebula 11%,
Czosnek 1%, Bazylia suszona 1%,
Oregano suszone 1%

Kompot z owocéw mieszanych

300.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 71%, Jabtko 18%,
Mieszanka kompotowa tradycyjna
mrozona HORTEX 11%

Dzien: 2 - Poniedziatek, 2026-06-22

1.

w

kolacja

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

Pomidor 50.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sdl, drozdze
piekarskie]

Herbata czarna bez cukru 2016
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata
SAGA czarna w torebkach 0%

1.

N

Il $niadanie

Jaja gotowane 2016 50.00g
sktadniki: Jaja kurze cate (jaja)
100%

Masto 5.00g

Chleb zytnio- razowy 50.00g
[skfadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskie]

1.

podwieczorek
Mandarynki 100.00g
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1.

N

I $niadanie

szynka konserwowa 40.00g
[sktadniki: mieso wieprzowe
(58%), woda, mieso z kurczaka
15%, skorki wieprzowe, sél,
skrobia ziemniaczana,
izolat biatko sojowe,
stabilizatory: E451i E452i E450i ,
substancje zageszczajgce E407a
E407, btonnik pszenny i
bambusowy, dekstroza, glukoza,
biatko wieprzowe, aromaty (
gluten) wzmacniacze smaku
E621, E635, przeciwutleniacze
E316, E301, substancja
konserwujgca E250]

Satata 30.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[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%

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

1.

obiad

Zupa grochowa 500.00g
sktadniki: Ziemniaki Srednio 46%,
Seler korzeniowy 14%, Marchew
13%, Kietbasa zwyczajna 10%,
Groch nasiona suche 7%,
Pietruszka korzen 5%, Cebula
3%, Por 3%, Pieprz czarny
MIELONY 1%

Pulpety z miesa wieprzowego
120.00g sktadniki: Wieprzowina
szynka surowa 78%, butki
pszenne zwykte 16%, Jaja kurze
cate (jaja) 6%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

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

Mizeria z jogurtem 130.00g
sktadniki: Ogérek 85%, Jogurt
naturalny 2% ttuszczu (mleko)
15%

Kompot z owocéw mieszanych
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 71%, Jabtko 18%,
Mieszanka kompotowa tradycyjna
mrozona HORTEX 11%

Dzien: 3 - Wtorek, 2026-06-23

1.

w

kolacja

Pasta z tunczyka i jajek 60.00g
sktadniki: Jaja kurze cate (jaja)
45%, Tunczyk w oleju (ryba)
36%, Szczypiorek 9%, Smietana
18% ttuszczu (mleko) 9%

Szczypiorek 30.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskie]

Kawa inka na mleku 2% bez
cukru 2016 300.00g skfadniki:
Mleko spozywcze 2% ttuszczu
98%, kawa inka 2%

1.

N

Il $niadanie

Szynka z piersi kurczaka 30.00g
[sktadniki: filet z kurczaka 78%,
udko z kurczaka 18%, sél, cukier,
przyprawy naturalne, substancja
konserwujgca azotyn sodu,
ostonka niejadalna, produkt
bezglutenowy.]

Masto 5.00g

Chleb zytnio- razowy 50.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskiel]

1.

podwieczorek

Jabtko 100.00g

4122



1.

N

I $niadanie

kietbasa krakowska 40.00g
[sktadniki: mieso wieprzowe 55%,
woda, sél, skrobia ziemniaczana,
biatko roslinne (soja)
stabilizatory E451 i E450, E452i,
substancja zelujgca E407,E407a,
wzmachniacz smaku E621,cukry
(maltodekstryna, dekstroza),
btonnik roslinny,
przeciwutleniacze E316, E301,
aromaty (seler) , ekstrakt
drozdzowy, biatka mleka,
hydrolizowane biatko sojowe,
przyprawy , substancja
konserwujgca E250.]

Pomidor 50.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskie]

Herbata czarna bez cukru 2016
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata
SAGA czarna w torebkach 0%

Kasza jaglana na mleku 2%
2016 250.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 88%,
Kasza jaglana 13%

1.

obiad

Zupa brokutowa z makaronem
350.00g sktadniki: Brokuty 28%,
Porcja rosotowa z kurczaka 14%,
Marchew 14%, Makaron
dwujajeczny
(jaja, maka pszenna) 14%, Por
7%, Seler korzeniowy 7%,
Pietruszka korzen 7%, masto
7%, Smietana 18% ttuszczu
(mleko) 1%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Kopytka 300.00g sktadniki:
Ziemniaki $rednio 73%, Maka
pszenna typ 500
(maka pszenna) 22%, Jaja kurze
cate (jaja) 4%, Olej rzepakowy
uniwersalny 1%

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

Kompot z owocéw mieszanych
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 71%, Jabtko 18%,
Mieszanka kompotowa tradycyjna
mrozona HORTEX 11%

Dzien: 4 - Sroda, 2026-06-24

1.

2.
3.
4.

kolacja

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,
wzmachniacze smaku: E621,
przeciwutleniacze :E301,sromat
( soja) , substancja konserwujaca
E250 . Moze zawiera¢ :gorczyce,
gluten, mleko, jaja, seler]

Satata 30.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskie]

Herbata czarna bez cukru 2016
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata
SAGA czarna w torebkach 0%

Jogurt naturalny 2% ttuszczu
(mleko) 100.00g

1.

N

Il $niadanie

Twarozek 30.00g skfadniki:
twarozek 91% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
mlekowych], Jogurt naturalny
2% ttuszczu (mleko) 9%

Masto 5.00g

Chleb zytnio- razowy 5.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskie]

1.

podwieczorek

Jogurt naturalny 2% ttuszczu

(mleko) 100.00g
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1.

I $niadanie

Zurek z jajkiem 350.00g
sktadniki: barszcz biaty zakwas
38%, wloszczyzna mrozona
paski hortex 27%, Jogurt
naturalny 2,8% (mleko) 15%,
Jaja kurze cate (jaja) 10%,
Ziemniaki srednio 10%

Szynka z piersi kurczaka 40.00g
[sktadniki: filet z kurczaka 78%,
udko z kurczaka 18%, sél, cukier,
przyprawy naturalne, substancja
konserwujgca azotyn sodu,
ostonka niejadalna, produkt
bezglutenowy.]

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskie]

Herbata czarna bez cukru 2016
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata
SAGA czarna w torebkach 0%

Mleko spozywcze 2% ttuszczu
200.00g

1.

obiad

Zupa ogdrkowa z ogdérkéw
kwaszonych z ziemniakami
350.00g sktadniki: Porcja
rosotowa z kurczaka 25%, Ogérek
kwaszony 17%, Ziemniaki $rednio
17%, Marchew 8%, Pietruszka
korzen 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%

mieso z szynki wieprzowej
duszone 120.00g sktadniki:
Wieprzowina szynka surowa 95%,
Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 4%, Olej
rzepakowy uniwersalny 1%

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

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 71%, Jabtko 18%,
Mieszanka kompotowa tradycyjna
mrozona HORTEX 11%

Dzien: 5 - Czwartek, 2026-06-25

1.

w

kolacja

Pasta z biatego sera 2016
60.00g sktadniki: Ser twarogowy
potttusty (mleko) 85%, Jogurt
naturalny 2% ttuszczu (mleko)
15%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Rzodkiewka 50.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskie]

Herbata czarna bez cukru 2016
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata
SAGA czarna w torebkach 0%

1.

2.
3.

Il $niadanie

Kietbasa szynkowa z indyka
30.009

Masto 5.00g

Chleb zytnio- razowy 50.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskiel]

1.

podwieczorek

Pomaranicza 100.00g

6/22



N

I $niadanie

Ser z6tty Gouda 40.00g
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, sél, stabilizator:
chlorek wapnia; kultury bakterii
kwasu mlekowego, podpuszczka
mikrobiologiczna , barwnik:
karoteny]

Pomidor 50.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sdl, drozdze
piekarskie]

Herbata czarna bez cukru 2016
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata
SAGA czarna w torebkach 0%

Makaron na mleku 2% 250.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 2%
ttuszczu 90%, makaron durum
10% [sktadniki: makaron w 100%
z semoliny z wioskiej pszenicy
durum]

1.

obiad

Zupa kapusniak z kwaszonej
kapusty 350.00g sktadniki:
Ziemniaki $rednio 28%, Marchew
21%, Kapusta kwaszona 20%,
Pietruszka korzen 11%, Porcja
rosotowa z kurczaka 8%,
Smietana 18% ttuszczu (mleko)
4%, Seler korzeniowy 3%,
Cebula 2%, Por 2%, Maka
pszenna typ 550
(maka pszenna) 1%, Koper
ogrodowy 0%

Risotto z miesem i warzywami
300.00g sktadniki: Wieprzowina
topatka 39%, Ryz biaty 23%,
Marchew 17%, Pietruszka korzen
7%, Mleko spozywcze 2%
ttuszczu 7%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Seler
korzeniowy 3%

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

Kompot z owocéw mieszanych
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 71%, Jabtko 18%,

Mieszanka kompotowa tradycyjna

mrozona HORTEX 11%

Dzien: 6 - Piatek, 2026-06-26

1.

w

kolacja

Kietbasa szynkowa z kurczaka
50.009

Papryka czerwona 50.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[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%

1.

N

Il $niadanie

Jaja gotowane 2016 50.00g 1.
sktadniki: Jaja kurze cate (jaja)
100%
Masto 5.00g
Chleb zytnio- razowy 50.00g
[skfadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskie]

podwieczorek
Kiwi 100.00g

7122



N

I $niadanie

Szynka wieprzowa gotowana
40.009

Satata 30.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskie]

Herbata czarna bez cukru 2016
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata
SAGA czarna w torebkach 0%

Ptatki kukurydziane z mlekiem
2% 250.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 80%,
Ptatki kukurydziane 20%

1.

obiad

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

Potrawka z kurczaka 120.00g
sktadniki: Mieso z piersi kurczaka
bez skéry 87%, Marchew 6%,
Pietruszka korzen 2%, Por 1%,
Seler korzeniowy 1%, Olej
rzepakowy uniwersalny 1%, Maka
pszenna typ 500
(maka pszenna) 1%

ziemniaki 200.00g sktadniki:
Ziemniaki Srednio 99%, Sl biata
1%

Suréwka z seleréw. jabtek i
marchwi 2016 130.00g sktadniki:
Jabtko 52%, Marchew 22%,
Seler korzeniowy 13%, Jogurt
naturalny 2% ttuszczu (mleko)
9%, Cukier 4%

Kompot z owocéw mieszanych
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 71%, Jabtko 18%,
Mieszanka kompotowa tradycyjna
mrozona HORTEX 11%

Dzien: 7 - Sobota, 2026-06-27

1.

w

kolacja

Kietbasa zywiecka 60.00g
[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
zawierac surowce zawierajace:
gluten, jaja, gorczyce, seler ]

Ogédrek 50.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sdl, drozdze
piekarskie]

Herbata czarna bez cukru 2016
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata
SAGA czarna w torebkach 0%

Il $niadanie

1. Poledwica z indyka 30.00g

2. Masto 5.00g

3. Chleb zytnio- razowy 50.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskie]

1.

podwieczorek

Jabtko 100.00g

8122



1.

N

I $niadanie

poledwica 40.00g [sktadniki:
schab wieprzowy parzony, z
dodatkiem biatka wieprzowego,
mieso wieprzowe 72%, woda,
sél,cukry( maltodekstryna,
glukoza, cukier), sabilizatory
E450, E451, E452, substancja
zageszczajgca E407, biatko(
wieprzowe, sojowe
).przyprawy,wzmacniacz smaku
E621, E635, przeciwutleniacze
E331, gorczyca,aromaty, ekstrakt
przypraw, substancje
konserwujgce E250]

Pomidor 50.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskie]

Herbata czarna bez cukru 2016
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata
SAGA czarna w torebkach 0%

Ptatki jaglane na mleku 2%
2016 250.009 sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 87%,
Ptatki jaglane 13%

1.

obiad

rosét drobiowy z makaronem
500.00g sktadniki: Kurczak
tuszka 46%, makaron durum
14% [sktadniki: makaron w 100%
z semoliny z wioskiej pszenicy
durum], Marchew 9%, Pietruszka
korzen 9%, Seler korzeniowy
9%, Por 9%, # natka pietruszki
Swieza 2% [sktadniki: liscie
pietruszki ], Pieprz czarny
MIELONY 0%

Udko z kurczaka gotowane
150.00g sktadniki: Mieso z ud
kurczaka ze skérg 100%, Papryka
czerwona mielona SLODKA 0%,
Papryka czerwona mielona
OSTRA 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

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

buraczki 130.00g sktadniki:
Burak 92%, Masto ekstra (mleko)
6%, Cukier 1%, 100% sok z
cytryny S 1%

Kompot z owocéw mieszanych
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 71%, Jabtko 18%,
Mieszanka kompotowa tradycyjna
mrozona HORTEX 11%

Dzien: 8 - Niedziela, 2026-06-28

1.

2.
3.
4.

kolacja

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,
wzmachniacze smaku: E621,
przeciwutleniacze :E301,sromat
( soja) , substancja konserwujaca
E250 . Moze zawiera¢ :gorczyce,
gluten, mleko, jaja, seler]

Papryka czerwona 50.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskie]

Herbata czarna bez cukru 2016
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata
SAGA czarna w torebkach 0%

Jogurt naturalny 2% ttuszczu
(mleko) 100.00g

1.

N

Il $niadanie

Ser z6tty Gouda 30.00g
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, sél, stabilizator:
chlorek wapnia; kultury bakterii
kwasu mlekowego, podpuszczka
mikrobiologiczna , barwnik:
karoteny]

Masto 5.00g

Chleb pszenno-zytni 50.00g
[sktadniki: maka pszenna typ
750 ,maka zytnia typ 720,
zakwas naturalny, woda, drozdze,
sél.]

1.

podwieczorek
Mandarynki 100.00g
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N

I $niadanie

Szynka z piersi kurczaka 40.00g
[sktadniki: filet z kurczaka 78%,
udko z kurczaka 18%, sél, cukier,
przyprawy naturalne, substancja
konserwujgca azotyn sodu,
ostonka niejadalna, produkt
bezglutenowy.]

Ogédrek 50.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sdl, drozdze
piekarskie]

Herbata czarna bez cukru 2016
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata
SAGA czarna w torebkach 0%

Ptatki ryzowe btyskawiczne na
mleku 2% 2016 250.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 2%
ttuszczu 85%, Ptatki ryzowe
btyskawiczne Kupiec 15%

1.

4.

obiad

Zupa fasolowa 350.00g
sktadniki: Porcja rosotowa z
kurczaka 22%, Ziemniaki $rednio
17%, Fasola biata nasiona suche
11%, Pietruszka korzen 11%, Por
11%, Seler korzeniowy 11%,
Marchew 11%, masto 4%, Mgka
pszenna typ 500
(maka pszenna) 2%, Pieprz
czarny MIELONY 1%, Majeranek
suszony 1%

Pierogi ruskie 350.00g
sktadniki: Ziemniaki Srednio 52%,
Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 25%, Ser
twarogowy pétttusty (mleko)
14%, Olej rzepakowy uniwersalny
4%, Cebula 4%, Jaja kurze cate
(jaja) 1%, Pieprz czarny MIELONY
0%

Kompot z owocéw mieszanych
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 71%, Jabtko 18%,
Mieszanka kompotowa tradycyjna
mrozona HORTEX 11%

Jabtko 100.00g

Dzien: 9 - Poniedziatek, 2026-06-29

1.

w

kolacja

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

Szczypiorek 20.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskie]

Herbata czarna bez cukru 2016

300.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 100%, Herbata
SAGA czarna w torebkach 0%

1.

N

Il $niadanie

Szynka z piersi kurczaka 30.00g
[sktadniki: filet z kurczaka 78%,
udko z kurczaka 18%, sél, cukier,
przyprawy naturalne, substancja
konserwujgca azotyn sodu,
ostonka niejadalna, produkt
bezglutenowy.]

Masto 5.00g

Chleb zytnio- razowy 50.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskiel]

1.

podwieczorek

Kiwi 100.00g
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N

I $niadanie

Kietbasa krakowska sucha
40.00g

Pomidor 70.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskie]

Herbata czarna bez cukru 2016
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata
SAGA czarna w torebkach 0%

Ptatki owsiane na mleku 2%
ttuszczu 2016 250.00g sktadniki:
Mleko spozywcze 2% ttuszczu
87%, Ptatki owsiane 13%

1.

obiad

Zupa pieczarkowa z
makaronem 350.00g sktadniki:
Porcja rosotowa z kurczaka 39%,
Pieczarka uprawna swieza 19%,
makaron durum 10% [sktadniki:
makaron w 100% z semoliny z
wtoskiej pszenicy durum],

Seler korzeniowy 8%, Pietruszka
korzen 8%, Marchew 8%, Cebula
2%, Smietana 18% ttuszczu
(mleko) 2%, Mleko spozywcze
2% ttuszczu 2%, Por 2%,
Pietruszka liscie 0%, Majeranek
suszony 0%, Tymianek 0%, Lis¢
laurowy 0%, Ziele angielskie
MIELONE 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Ryba 120g z sosem greckim
130g 250.00g sktadniki: ryba
panga 47%, Marchew 13%,
Cebula 13%, Koncentrat
pomidorowy 30% 7%, Pietruszka
korzeh 7%, Seler korzeniowy
3%, Por 3%, Jaja kurze cate (jaja)
3%, Olej rzepakowy uniwersalny
1%, butka tarta 1%, Maka
pszenna typ 500
(maka pszenna) 0%, 100% sok z
cytryny S 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Majeranek suszony
0%

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

Kompot z owocéw mieszanych
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 71%, Jabtko 18%,
Mieszanka kompotowa tradycyjna
mrozona HORTEX 11%

Dzien: 10 - Wtorek, 2026-06-30

1.

w

kolacja

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

Ogédrek 50.00g

Masto 10.00g

Chleb zytnio- razowy 120.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskie]

Herbata czarna bez cukru 2016
300.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata
SAGA czarna w torebkach 0%

Jogurt naturalny 2% ttuszczu
(mleko) 100.00g

1.

N

Il $niadanie

Twardg chudy Rolmlecz
30.009

Masto 5.00g

Chleb zytnio- razowy 50.00g
[sktadniki: naturalny zakwas
zytni (maka zytnia, woda
44,2%) maka zytnia razowa
24,4% woda,sél, drozdze
piekarskiel]

1.

podwieczorek

Pomaranicza 100.00g
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Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Niedziela), 2026-06-21

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

25

60

2000
3500
833.33
700
302.5
6.67
188.33
10

14
70
2250

I $niadanie

586.9
2449.5
21.3
16.1
9

3.2
0.5
42
91.43
6.15
7.17

810.33
635.52
310.8
322.08
48.14
1.33
59.1
0.22
0.63
0.42
0.47
3.07
6.38

2.02

Obiad

727.5
3009.3
53.5
19.1
4.9
7.4
4.1
167
87.65
16.53
10.96

349.59
2252.19
163.22
736.7
141.09
5.16
55.39
2.2
2.51
0.49
0.7
24.37
33.23
0

0.87

Kolacja

li Sniadanie

Zawartosc¢ w porcji

453.7
1890.5
17.4
13.8
7.8

7

0.8
48.1
66.93
12.48
6.16

801.55
423.66
201.17
228.61
34.14
1.35

0.35
0.32
0.22
0.33
2.65
1.79

233.8
968.7
9.4
115
5.8

0

0

0
23.7
1.89
2.47

340

O O O O O O o o o o o o o o

Podwieczorek

42.1
177.1
0.7
0.1

0

0

0

0
10.17
7.82
1.71

164.7
29.7
20.7
10.8
0.36
36.75

0.13
0.06
0.02
0.17
22.04

Zawartosc¢
razem

2044.2
8495.4
102.4
60.8
27.6
17.7
5.6
257.2
279.89
449
28.49

2304.49
3476.07
704.91
1308.11
234.18
8.21
154.24
2.78
3.6

1.19
1.54
30.27
63.47

0

5.76

% realizacji
normy
98
98
130
87
91

86
105
85
115
16.55
24.84
58.62
115
99

85
187
78
122
82

28
120
119
155
216
91

115
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Wartosc odzywcza na dzien: 2 (Poniedziatek), 2026-06-22

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 Norma na I $niadanie Obiad
sktadnik

10% 2060 618.8 943.8
10% 8619 2582.2 3936.2
15% 79 22.2 35.6
10% 70 16.6 26
10% Maks: 30 8.7 9
10% 2.19 2.1 10.4
10% 2.19 1.4 3
10% Maks: 300 43.3 103.1
10% 266 98.71 146.39
10% Maks: 53.2 5.23 22.74
10% 25 9.89 13.62
10% 15 - -
10% 25 - -
10% 60 - -
0% 2000 1070.57 199.34
10% 3500 609.02 2084.02
10% 833.33 303.46 167.07
10% 700 399.64 496.13
10% 302.5 76.38 136.46
10% 6.67 2.26 5.69
25% 188.33 55.26 82.36
10% 10 0.07 0.77
30% 3 0.33 2.7
20% 1 0.13 0.97
15% 1 0.47 0.61
15% 14 2.03 9.64
55% 70 2.32 49.41
10% 2250 0 0
0% 5 2.67 0.49

Kolacja li Sniadanie

Zawartosc¢ w porcji

485.5
2016.1
17.7
21
10.6
0

0

0
58.51
5.68
6.48

689.05
127.11
9.92
9.46
5.79
0.45
8.62

0.42
0.02
0.01
0.42
5.17

1.72

199.7
829.4
7.5
8.6
3.9
1.9
0.3
162
23.7
1.75
2.47

230.5
59.85
21.15
91.8
5.4
0.99
102
0.76
0.25
0.02
0.23
0.02

0.57

Podwieczorek

40.6
171.3
0.5
0.1

0

0

0

0
10.08
8.27
1.71

170.1
27
16.2
15.3
0.27
23.1

0.13
0.08
0.01
0.17
13.86

Zawartosc¢
razem

2288.6
9535.3
83.7
72.5
32.3
14.5
4.9
308.5
337.4
43.7
34.18

2190.48
3050.1
528.61
1013.25
239.34
9.66
271.35
1.61
3.86
1.24
1.36
12.3
70.77

0

5.47

% realizacji
normy
112
112
106
103
108

102
127
83
138
12.86
26.18
60.96
110
88

63
144
79
145
144
17
129
125
137
88
101

110
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Wartosc odzywcza na dzien: 3 (Wtorek), 2026-06-23

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 Norma na I $niadanie
sktadnik

10% 2060 604.6
10% 8619 2522.7
15% 79 21
10% 70 17.2
10% Maks: 30 8.9
10% 2.19 2.4
10% 2.19 1.2
10% Maks: 300 18.7
10% 266 94.38
10% Maks: 53.2 5.6
10% 25 8.85
10% 15 -
10% 25 -
10% 60 -
0% 2000 681.87
10% 3500 507.49
10% 833.33 315.09
10% 700 361.25
10% 302.5 78.66
10% 6.67 2.05
25% 188.33 54.03
10% 10 0.04
30% 3 0.71
20% 1 0.23
15% 1 0.45
15% 14 0.57
55% 70 4.24
10% 2250 0
0% 5 1.7

Obiad

882.8
3666.7
41.5
27.8
9.5
12.9
2.6
99.5
123.43
17.48
18.53

813.66
3086.31
163.52
719.37
198.77
6.66
73.72
0.94
1.65
1.31
0.75
13.82
43.35
0

2.03

Kolacja

li Sniadanie

Zawartosc¢ w porcji

557.4
2317.8
23.4
19.3
9.9
3.3
1.4
122.1
74.72
5.83
7.58

676.95
540.68
367.35
355.52
49.97
1.46
66.04
1.61
0.98
0.13
0.59
2.37
7.86

1.69

162.9
677.8
7.6
4.5
2.6

0

0
145
23.48
1.81
2.47

316
102.6
2.16
63.18
10.53
0.13

0.05
0.02
0.03
2.98

0.79

% realizacji

normy

Podwieczorek Zawartosc¢
razem

44.6 2252.6
188 9373.1
0.3 94.1
0.3 69.4
0 31.1
0 18.8
0 5.4
0 255
10.89 326.92
8.73 39.46
1.8 39.24
2 2490.5
120.6 4357.69
3.6 851.73
8.1 1507.43
2.7 340.64
0.27 10.57
6.9 200.71
0 2.6
0.34 3.76
0.02 1.72
0.02 1.85
0.14 19.9
4.13 59.6
0 0
0 6.22

109
109
120
101
104

85
122
74
156
14.31
23.6
62.09
125
123
102
216
113
159
107
25
125
172
185
142
85

125
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Wartos¢ odzywcza na dzien: 4 (Sroda), 2026-06-24

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

25

60

2000
3500
833.33
700
302.5
6.67
188.33
10

14
70
2250

I $niadanie

557.3
2327
19.1
15.2
8.2
1.4
0.5
15.7
88.5
5.95
7.38

825.05
466.57
248.98
246.28
57.54
1.99
49.64
0.03
0.55
0.27
0.43
1.22
6.15

2.06

Obiad

1020.2
4248.8
30.4
39.5
16.4
7.2

4.5
58.5
140.98
15.98
14.36

133.35
1977.16
148.38
459.27
117.55
5.05
105.84
1.41
4.34
0.43
0.75
7.86
63.5

0

0.33

Kolacja

li Sniadanie

Zawartosc¢ w porcji

456.5
1901.9
14.1
16.9
8.8
0.5

0

7.2
64.2
8.47
6.31

829.25
216.39
165.35
115.48
19.92
0.5
3.67
0.02
0.11
0.04
0.2
0.17
2.2

2.07

73.5
302.4
4
4.7
3.1
0

0
0.1
3.45
1.25
0.24

29.71
4.9
4.17
2.99
0.41

0.02

© o o o o o

0.07

Podwieczorek

54
2235
3.6
1.8

1

0.5

0

7.2
5.58
3.78

63
180
153
109.8
15.3
0.09
0.75
0.02
0.02
0.03
0.18
0.11
0.44

0.15

Zawartosc¢
razem

2161.7
9003.9
71.4
78.3
37.7
9.8
5.2
88.8
302.72
35.45
28.31

1880.38
2845.03
719.9
933.83
210.74
7.64
159.92
1.5
5.02
0.79
1.58
9.38
72.33

0

4.7

% realizacji
normy
106
106
91
113
126

29
113
66
113
17.44
36.28
46.28
93

80

87
133
70
115
84

14
169
80
158
67
104

93

15/22



Wartosc odzywcza na dzien: 5 (Czwartek), 2026-06-25

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 Norma na I $niadanie
sktadnik

10% 2060 589.4
10% 8619 2453.1
15% 79 26
10% 70 17.6
10% Maks: 30 9.5
10% 2.19 2.5
10% 2.19 0.4
10% Maks: 300 142.8
10% 266 84.08
10% Maks: 53.2 19
10% 25 8.09
10% 15 -
10% 25 -
10% 60 -
0% 2000 1509.32
10% 3500 565.27
10% 833.33 240.2
10% 700 317.8
10% 302.5 48.43
10% 6.67 1.4
25% 188.33 5.03
10% 10 0.55
30% 3 0.36
20% 1 0.12
15% 1 0.5
15% 14 4.57
55% 70 3.02
10% 2250 0
0% 5 3.77

Obiad

1049.9
4343.7
48.4
50.3
16.5
17.4
5.4
70.4
104.65
17.37
13.78

609.06
1586.23
163.88
711.56
271.57
5.28
64.09
0.73
4.14
1.24
0.52
8.99
34.98
0

1.52

Kolacja

li Sniadanie

Zawartosc¢ w porcji

388.7
1620.3
14.3
11.1
6.6
0.7
0.1
8.4
60.39
5.09
7.06

418.59
174.3
75.7
122.35
10.84
0.68
23.68
0.04
0.03
0.02
0.21
0.19
4.67

1.04

160.5
668.4
6.6
4.8
2.7
0.2
0.1
16.4
23.48
1.78
2.47

430
105.84
1.62
56.97
9.45
0.18
3.15
0.01

0.01
0.04
1.33
0.01

1.07

Podwieczorek

42.1
177.1
0.7
0.1

0

0

0

0
10.17
7.82
1.71

164.7
29.7
20.7
10.8
0.36
36.75

0.13
0.06
0.02
0.17
22.04

Zawartosc¢
razem

2230.8
9262.8
96.2
84.2
35.4
21
6.1
238.2
282.79
51.08
33.12

2969.99
2596.35
511.11
1229.39
351.1
7.92
132.7
1.35
4.67
1.47
1.32
15.27
64.74

0

7.42

% realizacji
normy
109
109
121
120
118

79
107
97
132
14.94
25.39
59.67
148
74

62
175
117
118
72

13
155
147
134
109
93

148
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Wartosc odzywcza na dzien: 6 (Piatek), 2026-06-26

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat Norma na I $niadanie
sktadnik

10% 2060 623.9
10% 8619 2597.4
15% 79 21.8
10% 70 22.9
10% Maks: 30 12
10% 2.19 1.2
10% 2.19 0.1
10% Maks: 300 16.2
10% 266 84.77
10% Maks: 53.2 16.24
10% 25 7.13
10% 15 -
10% 25 -
10% 60 -
0% 2000 730.3
10% 3500 412.63
10% 833.33 252.92
10% 700 183.61
10% 302.5 30.09
10% 6.67 0.65
25% 188.33 10.31
10% 10 0.04
30% 3 0.53
20% 1 0.09
15% 1 0.34
15% 14 0.61
55% 70 6.18
10% 2250 0
0% 5 1.82

Obiad

1029.6
4268.6
34.7
52.2
12.4
24.8
9.1
84.7
110.41
23.67
14.47

435.7
2146.86
187.82
483.56
123.62
5.26
57.97
0.76
7.35
0.92
0.64
8.52
38.88
0

1.08

Kolacja

li Sniadanie

Zawartosc¢ w porcji

381.1
1589.4
12.9
11.2
5.8
0.6
0.7
31
59.69
6.43
6.94

749.33
257.44
18.21
101.07
20.17
0.88
62.57
0.03
1.11
0.04
0.13
1.76
33.71

1.87

199.7
829.4
7.5
8.6
3.9
1.9
0.3
162
23.7
1.75
2.47

230.5
59.85
21.15
91.8
5.4
0.99
102
0.76
0.25
0.02
0.23
0.02

0.57

Podwieczorek

53.5
225.3
0.7
0.4
0.1
0.1
0.2

0
12.51
8.19
1.89

4
261
225
28.8
13.5
0.36
44.25

0.13
0.01
0.04
0.42
26.54

0.01

Zawartosc¢
razem

2288
9510.3
77.8
95.5
34.3
28.9
10.6
294
291.09
56.29
32.92

2149.84
3137.79
502.61
888.86
192.8
8.15
277.11
1.6

9.4

1.1
1.39
11.35
105.33
0

5.37

% realizacji
normy
112
112
99
137
114

97
110
105
133
12.4
30.37
57.23
108
89

61
126
64
122
146
16
314
111
139
81
151

108

17 /22



Wartosc odzywcza na dzien: 7 (Sobota), 2026-06-27

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

25

60

2000
3500
833.33
700
302.5
6.67
188.33
10

14
70
2250

I $niadanie

663.1
2768.6
20.1
20.1
9.9
4.7
0.9
32.7
103.8
16.69
9.28

1402.55
450.03
234.11
245.8
35.76
1.31
4.42
0.23
0.29
0.27
0.4
1.85
2.65

0

35

Obiad

826
3418.7
54.9
23.3
6.7

1.8

1.5
60.3
103.43
22.19
15.37

989.31
2008.19
130.07
558.28
164.84
3.59
399.22
0.01
2.28
0.54
0.41
17.19
30.51
0

2.47

Kolacja

li Sniadanie

Zawartosc¢ w porcji

371.2
1548.9
12.8
10.5
5.7
7.1
0.8
40.5
58.66
5.14
6.16

793.55
233.58
16.4
112.42
18.21
1.34

0.36
0.32
0.2

0.13
2.98
1.79

1.98

165.2
687.9
6.3
5.5
2.9
0.6
0.2
14
23.45
1.75
2.47

388.9
97.74
0.81
51.3
8.91
0.13
4.27
0.01
0.02

0.03

1.06

0.25

0.97

Podwieczorek

44.6
188
0.3
0.3
0

0

0

0
10.89
8.73
1.8

120.6
3.6
8.1
2.7
0.27
6.9

0.34
0.02
0.02
0.14
4.13

Zawartosc¢
razem

2070.4
8612.2
94.5
59.8
25.4
14.4
3.6
147.6
300.25
54.52
35.1

3576.33
2910.14
385
975.92
230.44
6.65
417.82
0.62
3.27
1.05
1.01
23.24
39.36

0

8.94

% realizacji
normy
100
100
119
86
84

50
113
102
141
14.18
23.11
62.7
178
83

46
139
76
100
222

109
106
101
166
57

178
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Wartosc odzywcza na dzien: 8 (Niedziela), 2026-06-28

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 Norma na I $niadanie
sktadnik

10% 2060 574.2
10% 8619 2396.8
15% 79 20.4
10% 70 15.8
10% Maks: 30 8.2
10% 2.19 1.2
10% 2.19 0.1
10% Maks: 300 15.6
10% 266 89.43
10% Maks: 53.2 6.53
10% 25 6.48
10% 15 -
10% 25 -
10% 60 -
0% 2000 830.47
10% 3500 402.61
10% 833.33 244.4
10% 700 177.5
10% 302.5 29.24
10% 6.67 0.64
25% 188.33 49.33
10% 10 0.03
30% 3 0.53
20% 1 0.08
15% 1 0.33
15% 14 0.6
55% 70 6.15
10% 2250 0
0% 5 2.07

Obiad

1073.2
4435.7
66.9
41
13.5
15.1
7.3
287.2
112.17
25.67
14.27

528.29
2799.49
161.4
878.73
166.43
7.82
60.37
3.85
2.73
0.54
0.9
21.53
36.22
0

1.32

Kolacja

li Sniadanie

Zawartosc¢ w porcji

466.6
1944.1
14.3
17.1
8.8
0.5
0.1
7.2
66.39
10.27
6.84

829.55
294.96
164.72
123.76
22.44
0.58
54.75
0.02
1.03
0.05
0.23
0.79
32.84

2.07

232.3
962.8
10.2
10.9
5.7

0

0

0
23.25
0.58
1.39

280

O O O O O O o o o o o o o o

Podwieczorek

40.6
171.3
0.5
0.1

0

0

0

0
10.08
8.27
1.71

170.1
27
16.2
15.3
0.27
23.1

0.13
0.08
0.01
0.17
13.86

Zawartosc¢
razem

2387.1
9910.9
112.5
85.1
36.3
17
7.7
310.1
301.34
51.36
30.7

2469.33
3667.17
597.53
1196.21
233.42
9.32
187.55
3.92
4.44
0.77
1.49
23.11
89.08

0

6.17

% realizacji
normy
116
116
143
122
121

103
114
96
123
14.83
27.76
57.41
123
105
71
171
77
140
99

39
149
77
149
165
128

123
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Wartosc odzywcza na dzien: 9 (Poniedziatek), 2026-06-29

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 Norma na I $niadanie Obiad
sktadnik

10% 2060 573.2 1091
10% 8619 2394.2 4539
15% 79 21.1 42.9
10% 70 14 36.5
10% Maks: 30 8 12.6
10% 2.19 1.3 7.8
10% 2.19 0.2 5
10% Maks: 300 34.7 24.5
10% 266 92.62 154.54
10% Maks: 53.2 5.5 25.94
10% 25 6.9 18.72
10% 15 - -
10% 25 - -
10% 60 - -
0% 2000 701.18 144.41
10% 3500 462.92 2143.87
10% 833.33 245 193.48
10% 700 259.08 535.18
10% 302.5 42.78 152.1
10% 6.67 0.68 6.26
25% 188.33 42.84 58.97
10% 10 0.03 0.12
30% 3 0.23 4.31
20% 1 0.1 0.6
15% 1 0.37 0.56
15% 14 4.23 6.03
55% 70 2.75 35.38
10% 2250 0 0
0% 5 1.75 0.36

Kolacja li Sniadanie

Zawartosc¢ w porcji

390.3
1626.3
15.2
11.3
6.6
0.7
0.1
8.8
59.03
6.24
6.41

411.81
109.77
75.67
128.03
12.07
0.57
6.51
0.04
0.26
0.02
0.23
0.15
3.9

1.02

162.9
677.8
7.6
4.5
2.6

0

0
145
23.48
1.81
2.47

316
102.6
2.16
63.18
10.53
0.13

0.05
0.02
0.03
2.98

0.79

Podwieczorek

53.5
225.3
0.7
0.4
0.1
0.1
0.2

0
12.51
8.19
1.89

4
261
225
28.8
13.5
0.36
44.25

0.13
0.01
0.04
0.42
26.54

0.01

Zawartosc¢
razem

2271.2
9462.8
87.8
67
30.1
10.1
5.7
82.6
342.19
47.69
36.41

1577.41
3080.17
538.83
1014.28
230.99
8.02
152.58
0.2

5.01
0.77
1.24
13.82
68.59

0

3.94

% realizacji
normy
111
111
111
96
100

28
129
89
147
14.15
22.29
63.56
79

87
64
144
75
120
80

168
78
125
98
99

79
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Wartosc odzywcza na dzien: 10 (Wtorek), 2026-06-30

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 Norma na I $niadanie
sktadnik

10% 2060 655.1
10% 8619 2725.8
15% 79 24.2
10% 70 23.8
10% Maks: 30 10.9
10% 2.19 6.6
10% 2.19 1.6
10% Maks: 300 45.1
10% 266 88.73
10% Maks: 53.2 6.62
10% 25 8.72
10% 15 -
10% 25 -
10% 60 -
0% 2000 999.31
10% 3500 719.4
10% 833.33 265.05
10% 700 407.58
10% 302.5 80.45
10% 6.67 2.63
25% 188.33 52.83
10% 10 0.33
30% 3 1.31
20% 1 0.47
15% 1 0.49
15% 14 3.79
55% 70 8.22
10% 2250 0
0% 5 2.49

Obiad

728.4
3011.4
50.2
22.4
6.3
2.1
1.4
31
84.64
19.73
12.57

238.23
1730.87
113.47
332.93
93.92
3.54
56.53
1.32
2.15
0.3
0.63
7.36
33.91
0

0.59

Kolacja

li Sniadanie

Zawartosc¢ w porcji

413.6
1725.8
14
12.1
6.9
0.5

0

7.2
64.32
8.88
6.16

668.55
236.46
165.62
120.16
21.09
0.4
3.75
0.02
0.07
0.04
0.19
0.19
2.25

1.67

160.1
667.1
6.8
4.2
2.5

0

0

0
24.37
2.7
2.47

184

O O O O O O o o o o o o o o

Podwieczorek

42.1
177.1
0.7
0.1

0

0

0

0
10.17
7.82
1.71

164.7
29.7
20.7
10.8
0.36
36.75

0.13
0.06
0.02
0.17
22.04

Zawartosc¢
razem

1999.5
8307.4
96.2
62.9
26.8
9.3
3.2
83.4
272.24
45.77
31.64

2093.11
2851.44
573.86
881.39
206.27
6.94
149.86
1.68
3.68
0.89
1.35
11.53
66.44

0

5.23

% realizacji
normy
97
97
123
89
90

27
102
86
127
16.09
22.96
60.95
104
82

70
126
69
104
80

16
123
89
135
82

95

104
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Podsumowanie planu zywieniowego - srednia na dzien

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

10%
10%
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
25
60
2000
3500
833.33
700
302.5
6.67
188.33
10

14
70
2250

Zawartosc¢ w porcji
21994
9147.4
91.7
73.5
31.7
16.1
5.8
206.5
303.68
47.02
33.01

2370.19
3197.2
591.41
1094.87
246.99
8.31
210.38
1.79
4.67

1.1
1.41
17.02
69.97

0

5.92

107
107
116
105
106

69
114
88
133
15
26
59
118
91
71
156
82
125
112
18
156
110
142
121
100

118

% realizacji normy
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