
Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WYJAZDY

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2235 
  Białko ogółem [g] 73 
  Tłuszcz [g] 69 
  Węglowodany ogółem [g] 343 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 39 
  Błonnik pokarmowy [g] 25 

  Wartość energetyczna [kcal] 2233 
  Białko ogółem [g] 63 
  Tłuszcz [g] 59 
  Węglowodany ogółem [g] 374 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 48 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

  Wartość energetyczna [kcal] 2233 
  Białko ogółem [g] 63 
  Tłuszcz [g] 59 
  Węglowodany ogółem [g] 374 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 48 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

  Wartość energetyczna [kcal] 2330 
  Białko ogółem [g] 74 
  Tłuszcz [g] 114 
  Węglowodany ogółem [g] 269 
  Sól [g] 9 
  Sacharoza [g] 15 
  Błonnik pokarmowy [g] 36 

  Wartość energetyczna [kcal] 2367 
  Białko ogółem [g] 77 
  Tłuszcz [g] 116 
  Węglowodany ogółem [g] 272 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 12 
  Błonnik pokarmowy [g] 36 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WYJAZDY

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2375 
  Białko ogółem [g] 85 
  Tłuszcz [g] 81 
  Węglowodany ogółem [g] 340 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 51 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 

  Wartość energetyczna [kcal] 2390 
  Białko ogółem [g] 88 
  Tłuszcz [g] 76 
  Węglowodany ogółem [g] 349 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 41 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 

  Wartość energetyczna [kcal] 2390 
  Białko ogółem [g] 88 
  Tłuszcz [g] 76 
  Węglowodany ogółem [g] 349 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 41 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 

mus jabłkowy 150 g   Wartość energetyczna [kcal] 2321 
  Białko ogółem [g] 92 
  Tłuszcz [g] 88 
  Węglowodany ogółem [g] 311 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 39 
  Błonnik pokarmowy [g] 39 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WYJAZDY

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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mus jabłkowy 150 g   Wartość energetyczna [kcal] 2327 
  Białko ogółem [g] 92 
  Tłuszcz [g] 88 
  Węglowodany ogółem [g] 312 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 39 
  Błonnik pokarmowy [g] 38 

  Wartość energetyczna [kcal] 2217 
  Białko ogółem [g] 81 
  Tłuszcz [g] 77 
  Węglowodany ogółem [g] 313 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 44 
  Błonnik pokarmowy [g] 25 

  Wartość energetyczna [kcal] 2264 
  Białko ogółem [g] 93 
  Tłuszcz [g] 60 
  Węglowodany ogółem [g] 352 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 49 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 

  Wartość energetyczna [kcal] 2228 
  Białko ogółem [g] 86 
  Tłuszcz [g] 59 
  Węglowodany ogółem [g] 351 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 49 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 

  Wartość energetyczna [kcal] 2486 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 117 
  Węglowodany ogółem [g] 277 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 16 
  Błonnik pokarmowy [g] 37 

  Wartość energetyczna [kcal] 2407 
  Białko ogółem [g] 105 
  Tłuszcz [g] 100 
  Węglowodany ogółem [g] 293 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 18 
  Błonnik pokarmowy [g] 40 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WYJAZDY

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2231 
  Białko ogółem [g] 92 
  Tłuszcz [g] 86 
  Węglowodany ogółem [g] 285 
  Sól [g] 10 
  Sacharoza [g] 39 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 

  Wartość energetyczna [kcal] 2349 
  Białko ogółem [g] 89 
  Tłuszcz [g] 82 
  Węglowodany ogółem [g] 328 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 35 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 

  Wartość energetyczna [kcal] 2349 
  Białko ogółem [g] 89 
  Tłuszcz [g] 82 
  Węglowodany ogółem [g] 328 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 35 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 

mandarynka 1szt (100g) 100 g Chrupki kukurydziane 50 g
mus jabłkowy 100 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2138 
  Białko ogółem [g] 85 
  Tłuszcz [g] 74 
  Węglowodany ogółem [g] 304 
  Sól [g] 9 
  Sacharoza [g] 35 
  Błonnik pokarmowy [g] 43 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WYJAZDY

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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mandarynka 1szt (100g) 100 g Chrupki kukurydziane 50 g
mus jabłkowy 100 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2131 
  Białko ogółem [g] 85 
  Tłuszcz [g] 74 
  Węglowodany ogółem [g] 303 
  Sól [g] 9 
  Sacharoza [g] 35 
  Błonnik pokarmowy [g] 43 

  Wartość energetyczna [kcal] 2173 
  Białko ogółem [g] 99 
  Tłuszcz [g] 88 
  Węglowodany ogółem [g] 257 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 29 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 

  Wartość energetyczna [kcal] 2307 
  Białko ogółem [g] 92 
  Tłuszcz [g] 81 
  Węglowodany ogółem [g] 313 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 33 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 

  Wartość energetyczna [kcal] 2307 
  Białko ogółem [g] 92 
  Tłuszcz [g] 81 
  Węglowodany ogółem [g] 313 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 33 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 

Jabłko (120g) 120 g   Wartość energetyczna [kcal] 2236 
  Białko ogółem [g] 98 
  Tłuszcz [g] 91 
  Węglowodany ogółem [g] 273 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WYJAZDY

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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Jabłko (120g) 120 g   Wartość energetyczna [kcal] 2138 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 75 
  Węglowodany ogółem [g] 286 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 14 
  Błonnik pokarmowy [g] 39 

  Wartość energetyczna [kcal] 2170 
  Białko ogółem [g] 80 
  Tłuszcz [g] 75 
  Węglowodany ogółem [g] 307 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 38 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 

  Wartość energetyczna [kcal] 2301 
  Białko ogółem [g] 87 
  Tłuszcz [g] 59 
  Węglowodany ogółem [g] 369 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 43 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 

  Wartość energetyczna [kcal] 2301 
  Białko ogółem [g] 87 
  Tłuszcz [g] 59 
  Węglowodany ogółem [g] 369 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 43 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WYJAZDY

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2271 
  Białko ogółem [g] 101 
  Tłuszcz [g] 85 
  Węglowodany ogółem [g] 296 
  Sól [g] 10 
  Sacharoza [g] 8 
  Błonnik pokarmowy [g] 43 

  Wartość energetyczna [kcal] 2414 
  Białko ogółem [g] 101 
  Tłuszcz [g] 89 
  Węglowodany ogółem [g] 324 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 12 
  Błonnik pokarmowy [g] 45 

  Wartość energetyczna [kcal] 2328 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 74 
  Węglowodany ogółem [g] 333 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 55 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 

  Wartość energetyczna [kcal] 2285 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 82 
  Węglowodany ogółem [g] 303 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 40 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WYJAZDY

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2285 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 82 
  Węglowodany ogółem [g] 303 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 40 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

  Wartość energetyczna [kcal] 2427 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 108 
  Węglowodany ogółem [g] 286 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 27 
  Błonnik pokarmowy [g] 39 

  Wartość energetyczna [kcal] 2644 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 133 
  Węglowodany ogółem [g] 284 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 26 
  Błonnik pokarmowy [g] 38 

  Wartość energetyczna [kcal] 2316 
  Białko ogółem [g] 75 
  Tłuszcz [g] 77 
  Węglowodany ogółem [g] 345 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 34 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WYJAZDY

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2289 
  Białko ogółem [g] 86 
  Tłuszcz [g] 63 
  Węglowodany ogółem [g] 356 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 34 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 

  Wartość energetyczna [kcal] 2289 
  Białko ogółem [g] 86 
  Tłuszcz [g] 63 
  Węglowodany ogółem [g] 356 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 34 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 

Chrupki kukurydziane 50 g   Wartość energetyczna [kcal] 2348 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 89 
  Węglowodany ogółem [g] 312 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 40 

Chrupki kukurydziane 50 g   Wartość energetyczna [kcal] 2262 
  Białko ogółem [g] 97 
  Tłuszcz [g] 76 
  Węglowodany ogółem [g] 316 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 39 

  Wartość energetyczna [kcal] 2225 
  Białko ogółem [g] 90 
  Tłuszcz [g] 79 
  Węglowodany ogółem [g] 302 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 67 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WYJAZDY

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2283 
  Białko ogółem [g] 92 
  Tłuszcz [g] 84 
  Węglowodany ogółem [g] 300 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 61 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 

  Wartość energetyczna [kcal] 2283 
  Białko ogółem [g] 92 
  Tłuszcz [g] 84 
  Węglowodany ogółem [g] 300 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 61 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 

  Wartość energetyczna [kcal] 2336 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 113 
  Węglowodany ogółem [g] 246 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 20 
  Błonnik pokarmowy [g] 34 

  Wartość energetyczna [kcal] 2254 
  Białko ogółem [g] 103 
  Tłuszcz [g] 91 
  Węglowodany ogółem [g] 274 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 19 
  Błonnik pokarmowy [g] 37 

  Wartość energetyczna [kcal] 2410 
  Białko ogółem [g] 79 
  Tłuszcz [g] 96 
  Węglowodany ogółem [g] 321 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 51 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 

  Wartość energetyczna [kcal] 2523 
  Białko ogółem [g] 98 
  Tłuszcz [g] 92 
  Węglowodany ogółem [g] 339 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 54 
  Błonnik pokarmowy [g] 25 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WYJAZDY

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2635 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 104 
  Węglowodany ogółem [g] 339 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 54 
  Błonnik pokarmowy [g] 25 

kisiel owocowy b/c 200 ml
wafle ryżowe bezcukrowe 50 g

sałatka z kaszy gryczanej, pomidorów,
groszku, kukurydzy 250 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2689 
  Białko ogółem [g] 104 
  Tłuszcz [g] 116 
  Węglowodany ogółem [g] 327 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 16 
  Błonnik pokarmowy [g] 40 

kisiel owocowy b/c 200 ml
wafle ryżowe bezcukrowe 50 g

sałatka z kaszy gryczanej, pomidorów,
groszku, kukurydzy 250 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2689 
  Białko ogółem [g] 104 
  Tłuszcz [g] 116 
  Węglowodany ogółem [g] 327 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 16 
  Błonnik pokarmowy [g] 40 

  Wartość energetyczna [kcal] 2358 
  Białko ogółem [g] 84 
  Tłuszcz [g] 74 
  Węglowodany ogółem [g] 356 
  Sól [g] 9 
  Sacharoza [g] 72 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

  Wartość energetyczna [kcal] 2312 
  Białko ogółem [g] 82 
  Tłuszcz [g] 66 
  Węglowodany ogółem [g] 358 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 61 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

  Wartość energetyczna [kcal] 2312 
  Białko ogółem [g] 82 
  Tłuszcz [g] 66 
  Węglowodany ogółem [g] 358 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 61 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WYJAZDY

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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sałatka z pomidorów i sałaty z natką
pietruszki 200 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2575 
  Białko ogółem [g] 97 
  Tłuszcz [g] 114 
  Węglowodany ogółem [g] 310 
  Sól [g] 12 
  Sacharoza [g] 18 
  Błonnik pokarmowy [g] 43 

sałatka z pomidorów i sałaty z natką
pietruszki 200 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2652 
  Białko ogółem [g] 88 
  Tłuszcz [g] 127 
  Węglowodany ogółem [g] 308 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 19 
  Błonnik pokarmowy [g] 38 

  Wartość energetyczna [kcal] 2117 
  Białko ogółem [g] 94 
  Tłuszcz [g] 71 
  Węglowodany ogółem [g] 287 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 39 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 

  Wartość energetyczna [kcal] 2478 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 97 
  Węglowodany ogółem [g] 310 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 40 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2023-12-27 do dnia 2024-01-07 SEKTOR 1 WYJAZDY

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2478 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 97 
  Węglowodany ogółem [g] 310 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 40 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 

mus jabłkowy 100 g
Chrupki kukurydziane 30 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2439 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 95 
  Węglowodany ogółem [g] 314 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 25 
  Błonnik pokarmowy [g] 40 

mus jabłkowy 100 g
Chrupki kukurydziane 30 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2442 
  Białko ogółem [g] 101 
  Tłuszcz [g] 95 
  Węglowodany ogółem [g] 317 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 26 
  Błonnik pokarmowy [g] 43 
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