Plan zywieniowy: 6. Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw 7-13.10.2024 rok
Pilotaz DP

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

lle dni:

Termin rozpoczecia:
Positki:

Przypisana grupa zywieniowa:

Norma na energie dla podanej grupy:

energie:

Wybrane positki maja zapewni¢ energie na poziomie z:

Jadtospis

1.

I $niadanie

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi 250.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ptatki owsiane
16%

P# chleb graham 100.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,
woda]

P# butka grahamka 55.00g
[sktadniki:
maka pszenna graham,
maka pszenna, woda, sél,
drozdze, gluten pszenny, cukier,
maka ze stodu pszennego, kwas
askorbinowy]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.009g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany
(11%), palmowy, rzepakowy
(2%)), s.1 (0,5%), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy A i
D, barwnik (karoteny).]

Warzywa: pomidor, satata (1)
100.00g sktadniki: Satata 50%,
Pomidor 50%

P# serek wiejski 70.00g
[sktadniki: twarég

1.

obiad

P# zupa jarzynowa
zabielana jogurtem 350.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
54%, Ziemniaki pézne 14%,
Marchew 14%, Kurczak tuszka
9%, p# Jogurt naturalny 3%
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Pietruszka korzen
3%, Seler korzeniowy 3%, S6l
biata 0%

Ziemniaki gotowane bez soli
250.00g sktadniki: #ziemniaki
100% [sktadniki: ziemniaki ]

3. K#o kotlet z indyka,

mielony, panierowany w
otrebach, pieczony z pieca
130.00g sktadniki: Indyk tuszka
58%, Platki owsiane 14%, Jaja
kurze cate 12%, Otreby
pszenne 8%, Olej rzepakowy
uniwersalny 8%, Sél biata 0%,
Majeranek suszony 0%

4. Surdéwka z kapusty

5

kwaszonej 200.00g sktadniki:
Kapusta kiszona z marchewka
67% [sktadniki: kapusta biata,
marchew, sél], Jabtko 17%,
Marchew 7%, Jogurt naturalny
2% ttuszczu 7%, Olej rzepakowy
uniwersalny 3%, Ocet jabtkowym
6% 0%, Sl biata 0%

. P# kompot wieloowocowy

Dzien: 1 - Poniedziatek, 2024-10-07

1.

2.

7
2024-10-07

1. | $niadanie 2. obiad 3. podwieczorek 4. kolacja 5. positek dodatkowy

Nazwa grupy: brak (grupa) [wtasciciel: martazm]
1. Mezczyzni (wiek: 31 - 50; liczba: 0) brak

2000 Kcal
100%

weglowodanéw: 53%, biatka: 20%, ttuszczéw: 27%

podwieczorek

Rw jabtko 50.00g sktadniki:
Jabtko 100%

P# jogurt naturalny 100.00g
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowychl]

1.

kolacja

P# chleb graham 100.00g
[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,
woda]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.009g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany
(11%), palmowy, rzepakowy
(2%)), s.1 (0,5%), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy A i
D, barwnik (karoteny).]

Warzywa: ogérek, satata (2)
100.00g sktadniki: Satata 50%,
Ogérek 50%

P# satatka z makrelg 150.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
28%, Filety z makreli w sosie
pomidorowym GRAAL 24%
[sktadniki: Sktadniki filety z
makreli 60% (ryba Scomber
Scombrus (SS) lub Scomber
Japonicus (S)), obszar potowu:
Pétnocno-Wschodni Atlantyk FAO
27 lub Srodkowo-Wschodni
Atlantyk FAO 34 lub Ocean
Spokojny FAO 61, kategoria
narzedzia potowowego: wtoki
pelagiczne (OTM) lub sieci

1.

positek dodatkowy

P# chleb graham 30.00g
[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,
woda]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 5.00g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany
(11%), palmowy, rzepakowy
(2%)), s.1 (0,5%), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy A i
D, barwnik (karoteny).]

Papryka czerwona 30.00g

P#w filet ztocisty/poledwica ani
15.00g [sktadniki: woda, filet z
kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sél,
substancje zageszczajace:
karagen, konjak, maltodekstryna,
glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu,
wzmachniacz smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian
sodu, subtancja konserwujaca:
azotyn sodu, moze zawierac
gluten, jaja, biatka mleka z
laktoza, orzeszki ziemne,
seler, gorczyce]
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ziarnisty, Smietanka, sél]

P#w filet ztocisty/poledwica ani
50.00g [sktadniki: woda, filet z
kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sél,
substancje zageszczajgce:
karagen, konjak, maltodekstryna,
glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu,
wzmachiacz smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian
sodu, subtancja konserwujaca:
azotyn sodu, moze zawierac
gluten, jaja, biatka mleka z
laktoza, orzeszki ziemne,
seler, gorczyce]

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, Kawa zbozowa naturalna
do gotowania 3%

I $niadanie

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi 250.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ptatki owsiane
16%

P# chleb graham 100.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,
wodal

Butki grahamki 55.00g

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.009g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany
(11%), palmowy, rzepakowy
(2%)), s.1 (0,5%), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy A i
D, barwnik (karoteny).]

Warzywa: rzodkiewka, satata (3)
100.00g sktadniki: Satata 50%,
Rzodkiewka 50%

P#w poledwica sopocka aro
30.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe, woda, sdl, izolat
biatka sojowego, stabilizatory:
trifosforany, cytryniany sodu,

1.

200.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 85%, p# Mieszanka

kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: Sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawka]

obiad

P# zupa gotgbkowa ( z miesem
mielonym, ryzem i kapustg)
350.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 59%, p#
wtoszczyzna kostka 17%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], Passata S 9%,
Wieprzowina szynka surowa 6%,
Kapusta biata 4%, Ryz biaty 3%,
Koncentrat pomidorowy 30% 1%,
P# Smietanka UHT, 12% 1%
[sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Sél biata
0%, Pieprz czarny MIELONY 0%,
Majeranek suszony 0%

Rw nalesniki petnoziarniste
150.009g sktadniki: Maka
petnoziarnista pszenna
Gdanskie Mtyny 25%, Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 24%,
Jaja kurze cate 22%, Cukier

22%, Olej rzepakowy uniwersalny

7%

P# farsz wegetarianski 150.00g
sktadniki: p# wtoszczyzna kostka
50% [sktadniki: warzywa w
zmiennych proporcjach:
marchew, pietruszka, seler],
Fasola biata konserwowa

Dzien: 2 - Wtorek, 2024-10-08

1.

podwieczorek

P# jogurt z kawatkami gruszki i
stonecznikiem 100.00g sktadniki:
p# Jogurt naturalny 54%
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowychl, Gruszka 38%,
Stonecznik nasiona 8%

1.

stawne (kotwiczone) (GNS) lub
okreznice (PS)), sos pomidorowy
(40%) - woda, koncentrat
pomidorowy (10%), cukier, olej
rzepakowy, skrobia
modyfikowana, ocet spirytusowy,
s6l, pomidory w proszku, cebula
suszona, ekstrakt przypraw
(pieprz, ziele angielskie,
pietruszka, seler, gozdzik, chilli),
przyprawy, substancje
zageszczajgce (guma guar, guma
ksantanowa), ekstrakt paprykil,
Marchew 18%, Ryz biaty 12%,
Ogérek kwaszony 12%, Olej
rzepakowy uniwersalny 6%,
Koper ogrodowy 2%, Sél biata 0%
Herbata czarna, bez cukru
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, #herbata
czarna familijna 1% [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

kolacja

P# chleb graham 130.00g 1.
[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,
woda]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.009g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany
(11%), palmowy, rzepakowy
(2%)), s.1 (0,5%), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy A i
D, barwnik (karoteny).]

Warzywa: pomidor, papryka (7)
100.00g sktadniki: Papryka
czerwona 50%, Pomidor 50%

Herbata czarna, bez cukru
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, #herbata
czarna familijna 1% [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

Rw galaretka drobiowa 150.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
57%, Kurczak tuszka 30%,
Marchew 5%, Pietruszka korzen
5%, Pietruszka liscie 2%,
Zelatyna wotowa 1%

positek dodatkowy

P# jogurt naturalny 150.00g
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych]
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biatko wieprzowe (plazma,
hemoglobina), substancja
zageszczajgca: przetworzone
wodorosty morskie z gatunku
Eucheuma, guma ksantanowa,
skrobia modyfikowana, , glukoza,
wzmachiacz, smaku: glutaminian
monosodowy, przeciwutleniacz:
izoaskrobinian sodu, aromaty:
maltodekstryna, przyprawy:
ekstrakt drozdzowy, substancja
konserwujgca: azotyn sodu, moze
zawieracC: seler i gorczyce.]

P#w filet ztocisty/poledwica ani
50.00g [sktadniki: woda, filet z
kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sol,
substancje zageszczajace:
karagen, konjak, maltodekstryna,
glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu,
wzmachniacz smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian
sodu, subtancja konserwujaca:
azotyn sodu, moze zawierac
gluten, jaja, biatka mleka z
laktoza, orzeszki ziemne,
seler, gorczyce]

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, Kawa zbozowa naturalna
do gotowania 3%

I $niadanie

Zupa mleczna z brazowym
ryzem 250.00g sktadniki:
Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ryz bragzowy 16%

P# chleb graham 100.00g
[sktadniki: magka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,
wodal

P# butka grahamka 55.00g
[sktadniki:
maka pszenna graham,
maka pszenna, woda, sél,
drozdze, gluten pszenny, cukier,
maka ze stodu pszennego, kwas
askorbinowy]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.009g

1.

DAWTONA 25%, Kukurydza
konserwowa 11%, p# Jogurt
naturalny 6% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Koncentrat
pomidorowy 30% 2%, Sél biata
0%, Pieprz czarny MIELONY 0%
Suréwka z marchwi 100.00g
sktadniki: Marchew 75%, Jabtko

23%, Olej rzepakowy uniwersalny

2%, Ocet jabtkowym 6% 0%, SOl
biata 0%, Pieprz czarny MIELONY
0%

P# kompot wieloowocowy
200.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 85%, p# Mieszanka

kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: Sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawka]

obiad

P# zupa szczawiowa z
jajkiem 350.009g sktadniki:
Woda wodociggowa 43%,
Ziemniaki pézne 14%, #szczaw
Rolnik 9% [sktadniki: szczaw,sdl],
Marchew 9%, Kurczak tuszka 9%,
Jaja gotowane 1ZZ 9%, p#
Jogurt naturalny 3% [sktadniki:
mleko pasteryzowane, kultury
bakterii jogurtowych], Pietruszka
korzen 3%, Por 3%, Sél biata 0%

Rw filet z kurczaka
gotowany z ziotami 100.00g
sktadniki: Mieso z piersi kurczaka
bez skéry 100%, S6l biata 0%,
Ziele angielskie CALE 0%, #lis¢
laurowy 0% [sktadniki: suszone
liscie laurowe]

Dzien: 3 - Sroda, 2024-10-09
podwieczorek

1. P# jogurt z pestkami dyni i
kawatkami ogérka 150.00g
sktadniki: p# Jogurt naturalny
63% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Ogérek 33%, Dynia
pestki 3%

1.

2.

kolacja

P# chleb graham 150.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sdl,
wodal

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.009g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany
(11%), palmowy, rzepakowy
(2%)), s.1 (0,5%), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy A i
D, barwnik (karoteny).]

Warzywa: pomidor, satata (1)
100.00g sktadniki: Satata 50%,

positek dodatkowy

1. P# chleb graham 30.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,
wodal

2. P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 5.00g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany
(11%), palmowy, rzepakowy
(2%)), s.1 (0,5%), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy A i
D, barwnik (karoteny).]

3. Ogobrek 30.00g

4. P#w szynka z indyka indykpol
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[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany
(11%), palmowy, rzepakowy
(2%)), s.1 (0,5%), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy A i
D, barwnik (karoteny).]

. Warzywa: papryka, satata (4)
100.00g sktadniki: Satata 50%,
Papryka czerwona 50%

. P#w szynka z indyka indykpol
50.00g [sktadniki: mieso z indyka
75%, woda, sél, skrobia
ziemniaczana, substancje
zageszczajace: E1422,
E407,E415, stabilizatory: E451,
btonnik pszenny bezglutenowy,
biatko sojowe, przeciwutleniacz
E316, aromaty (w tym mleko
tacznie z laktoza, hydrolizat
biatka sojowego, wzmacniacz
smaku E621, substancja
konserwujgca: azotyn sodu, moze
zawierac seler, gorczyce]

P# ser rycki edam light 30.00g
[sktadniki: mleko, sél, kultury
bakterii, barwnik: annato
norbiksyna]

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200.00g skiadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, Kawa zbozowa naturalna
do gotowania 3%

I $niadanie

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi 250.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ptatki owsiane
16%

P# chleb graham 100.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,
woda]

P# butka grahamka 55.00g
[sktadniki:
maka pszenna graham,
maka pszenna, woda, sol,
drozdze, gluten pszenny, cukier,
maka ze stodu pszennego, kwas
askorbinowy]

3. Ziemniaki gotowane bez soli

200.00g sktadniki: #ziemniaki
100% [sktadniki: ziemniaki ]

4. P# suréwka z kapusty biatej

200.00g sktadniki: Kapusta biata
50%, Marchew 23%, Jabtko 10%,
Ogérek kwaszony 10%, Jogurt
naturalny 2% ttuszczu 5%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%,
Ocet jabtkowym 6% 0%, SOl biata
0%

5. K# kompot wieloowocowy

200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 85%, p# Mieszanka
kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawka]

6. P# sos pietruszkowy 50.00g

sktadniki: Woda wodociggowa
62%, Pietruszka korzen 15%,
Masto ekstra 10%, P#
Smietanka UHT, 12% 7%
[sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Maka
pszenna typ 500 5%, # natka
pietruszki Swieza 2% [sktadniki:
liscie pietruszki ]

obiad

P# zupa fasolowa 350.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
51%, Ziemniaki pdzne 14%, p#
wtoszczyzna kostka 14%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], Fasola biata
konserwowa DAWTONA 10%,
Kurczak tuszka 9%, P#
Smietanka UHT, 12% 1%
[sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Majeranek
suszony 0%, Ziele angielskie
CALE 0%, Sl biata 0%, Lis¢
laurowy 0%

P# gulasz z pieczarkami i
indykiem 270.00g sktadniki:

Dzie: 4 - Czwartek, 2024-10-10

podwieczorek

1. Rw jabtko 50.00g sktadniki:
Jabtko 100%

2. P# jogurt naturalny 100.00g
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowychl]

3. Stonecznik nasiona 5.00g

1.

3. Warzywa: rzodkiewka, satata (3)

Pomidor 50%

P# twarozek pomidorowy
50.009g sktadniki: p# Ser
twarogowy chudy 57%, p#
Jogurt naturalny 30% [sktadniki:
mleko pasteryzowane, kultury
bakterii jogurtowych], Olej
rzepakowy uniwersalny 8%,
Koncentrat pomidorowy 30% 3%,
# natka pietruszki $wieza 2%
[sktadniki: liscie pietruszki 1, S6l
biata 0%, Pieprz czarny MIELONY
0%

Herbata czarna, bez cukru
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1%

kolacja

P# chleb graham 150.00g
[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,
woda]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.009g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany
(11%), palmowy, rzepakowy
(2%)), s.1 (0,5%), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy A i
D, barwnik (karoteny).]

15.00g [sktadniki: mieso z indyka
75%, woda, sél, skrobia
ziemniaczana, substancje
zageszczajace: E1422,
E407,E415, stabilizatory: E451,
btonnik pszenny bezglutenowy,
biatko sojowe, przeciwutleniacz
E316, aromaty (w tym mleko
tacznie z laktoza, hydrolizat
biatka sojowego, wzmacniacz
smaku E621, substancja
konserwujgca: azotyn sodu, moze
zawierac seler, gorczyce]

positek dodatkowy

P# jogurt naturalny 150.00g
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych]
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4. P# ttuszcz roslinny do

smarowania (flora) 15.009g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany
(11%), palmowy, rzepakowy
(2%)), s.1 (0,5%), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy A i
D, barwnik (karoteny).]

Warzywa: pomidor, ogérek (6)
100.00g sktadniki: Ogérek 50%,
Pomidor 50%

P# ser mozzarella light
30.00g [sktadniki: czesciowo
odttuszczone mleko
pasteryzowane, sél, regulator
kwasowosci: kwas cytrynowy,
podpuszczka, sktadniki zalewy:
woda, soél ]

P#w filet ztocisty/poledwica ani
40.00g [sktadniki: woda, filet z
kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sél,
substancje zageszczajace:
karagen, konjak, maltodekstryna,
glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu,
wzmachniacz smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian
sodu, subtancja konserwujaca:
azotyn sodu, moze zawierac
gluten, jaja, biatka mleka z
laktoza, orzeszki ziemne,
seler, gorczyce]

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, Kawa zbozowa naturalna
do gotowania 3%

I $niadanie

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi 250.00g sktadniki:

P# chleb graham 100.00g
[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sdl,
woda]

Butki grahamki 55.00g

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.009g

1.

Indyk tuszka 37%, Pieczarka
uprawna $wieza 22%, Woda
wodociggowa 18%, p#
wtoszczyzna kostka 11%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], Cebula 7%,
Olej rzepakowy uniwersalny 4%,
Maka pszenna typ 550 1%, S6l
biata 0%, Pieprz czarny MIELONY
0%

Ogorek kwaszony 100.00g

Kasza orkiszowa ugotowana
250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 70%, Kasza
orkiszowa S 30%

P# kompot wieloowocowy
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 85%, p# Mieszanka
kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: Sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawka]

obiad

P# zupa kalafiorowa 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
46%, Ziemniaki p6zne 14%,
Kalafior 14%, p# wioszczyzna
kostka 14% [sktadniki: warzywa
w zmiennych proporcjach:
marchew, pietruszka, seler],
Kurczak tuszka 9%, p# Jogurt
naturalny 3% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii

Dzien: 5 - Piatek, 2024-10-11
podwieczorek

1. Pomidor 100.00g skfadniki:
Pomidor 100%

2. P# jogurt naturalny 150.00g
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych]

100.00g sktadniki: Satata 50%,
Rzodkiewka 50%

K# satatka jarzynowa na
jogurcie 130.00g sktadniki:
Ziemniaki $rednio 49%, Marchew
16%, Jaja gotowane 1ZZ 16%,
Pietruszka korzen 8%, Ogdérek
kwaszony 8%, k# Jogurt
naturalny Krasnystaw 2%
[sktadniki: mleko, mleko w
proszku, biatka mleka, zywe
kultury bakterii jogurtowych],
Pietruszka liscie 1%, S6l biata 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

Herbata czarna, bez cukru
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, Herbata
czarna 1%

P#w szynka z indyka indykpol
30.00g [sktadniki: migso z indyka
75%, woda, sél, skrobia
ziemniaczana, substancje
zageszczajgce: E1422,
E407,E415, stabilizatory: E451,
btonnik pszenny bezglutenowy,
biatko sojowe, przeciwutleniacz
E316, aromaty (w tym mleko
tacznie z laktoza, hydrolizat
biatka sojowego, wzmacniacz
smaku E621, substancja
konserwujgca: azotyn sodu, moze
zawierac seler, gorczyce]

kolacja

P# chleb graham 100.00g
[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sdl,
woda]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.009g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany
(11%), palmowy, rzepakowy

1.

positek dodatkowy

P# chleb graham 30.00g
[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sdl,
wodal]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 5.00g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany
(11%), palmowy, rzepakowy
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1.

[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany
(11%), palmowy, rzepakowy
(2%)), s.1 (0,5%), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy A i
D, barwnik (karoteny).]

Warzywa: pomidor, papryka (7)
100.00g sktadniki: Papryka
czerwona 50%, Pomidor 50%

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200.00g skitadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, Kawa zbozowa naturalna
do gotowania 3%

P# pasta twarogowa z
koperkiem 50.00g sktadniki:
p# Ser twarogowy chudy
58%, p# Jogurt naturalny 30%
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Olej rzepakowy
uniwersalny 8%, Koper ogrodowy
3%, SOl biata 0%

I $niadanie

Zupa mleczna z brazowym
ryzem 250.00g skfadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ryz bragzowy 16%

P# chleb graham 100.00g
[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sél,

1.

jogurtowych], Sél biata 0%

Kasza orkiszowa ugotowana
do zupy 100.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 70%, Kasza
orkiszowa S 30%

P#o0 dorsz pieczony z
dodatkiem sosu chrzanowego
250.00g skfadniki: Dorsz z
rusztu 1ZZ 50%, Woda
wodociggowa 30%, Marchew 9%,
Olej rzepakowy uniwersalny 5%,
Por 3%, Maka pszenna typ 500
3%, Chrzan tarty Motyl 2%

Rw marchewka z groszkiem
gotowana 200.00g sktadniki:
Marchew 64%, Groszek zielony
konserwowy bez zalewy 30%,
Olej rzepakowy uniwersalny 5%,
Maka pszenna typ 500 1%

Ryz brazowy ugotowany
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 62%, Ryz bragzowy
38%

P# kompot wieloowocowy
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 85%, p# Mieszanka
kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: Sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawka]

Dzien: 6 - Sobota, 2024-10-12

obiad

P# zupa curry z kurczakiem + 1.

250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 65%, p#
wtoszczyzna kostka 12%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], Cukinia 10%,
Mieso z piersi kurczaka bez skéry

podwieczorek

P# jogurt z ptatkami
owsianymi i bananem
200.00g sktadniki: p# Jogurt
naturalny 53% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowychl, Banan 33%, Platki
owsiane 13%

(2%)), s.1 (0,5%), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy A i
D, barwnik (karoteny).]

Warzywa: pomidor, ogorek (6)
100.00g skfadniki: Ogérek 50%,
Pomidor 50%

P# pasta z makreli z
marchewka i ciecierzyca 85.00g
sktadniki: Filety z makreli w sosie
pomidorowym GRAAL 44%
[sktadniki: Sktadniki filety z
makreli 60% (ryba Scomber
Scombrus (SS) lub Scomber
Japonicus (S)), obszar potowu:
Pétnocno-Wschodni Atlantyk FAO
27 lub Srodkowo-Wschodni
Atlantyk FAO 34 lub Ocean
Spokojny FAO 61, kategoria
narzedzia potowowego: wtoki
pelagiczne (OTM) lub sieci
stawne (kotwiczone) (GNS) lub
okreznice (PS)), sos pomidorowy
(40%) - woda, koncentrat
pomidorowy (10%), cukier, olej
rzepakowy, skrobia
modyfikowana, ocet spirytusowy,
s6l, pomidory w proszku, cebula
suszona, ekstrakt przypraw
(pieprz, ziele angielskie,
pietruszka, seler, gozdzik, chilli),
przyprawy, substancje
zageszczajace (guma guar, guma
ksantanowa), ekstrakt paprykil,
Marchew 33%, Ciecierzyca w
puszcze 16%, Olej rzepakowy
uniwersalny 6%, Koper ogrodowy
1%

Herbata czarna, bez cukru
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, #herbata
czarna familijna 1% [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

kolacja

P# chleb graham 130.00g
[sktadniki: maka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sdl,
woda]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.009g
[sktadniki: woda, oleje roslinne

(2%)), s.1 (0,5%), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy A i
D, barwnik (karoteny).]

3. Ogodrek 30.00g

4. P# ser twarogowy chudy
30.009

positek dodatkowy

1. P# jogurt naturalny 150.00g
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych]
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wodal

P# butka grahamka 55.00g
[sktadniki:
maka pszenna graham,
maka pszenna, woda, sol,
drozdze, gluten pszenny, cukier,
maka ze stodu pszennego, kwas
askorbinowy]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.009g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany
(11%), palmowy, rzepakowy
(2%)), s.1 (0,5%), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy A i
D, barwnik (karoteny).]

Warzywa: ogérek, satata (2)
100.00g sktadniki: Satata 50%,
Ogérek 50%

# domowy pasztet drobiowy
z warzywami 50.00g sktadniki:
Kurczak tuszka 63%, Marchew
13%, Seler korzeniowy 8%,
Pietruszka korzen 8%, Jaja kurze
cate 8%

P#w szynka z indyka indykpol
30.00g [sktadniki: mieso z indyka
75%, woda, sél, skrobia
ziemniaczana, substancje
zageszczajgce: E1422,
E407,E415, stabilizatory: E451,
btonnik pszenny bezglutenowy,
biatko sojowe, przeciwutleniacz
E316, aromaty (w tym mleko
tacznie z laktoza, hydrolizat
biatka sojowego, wzmacniacz
smaku E621, substancja
konserwujaca: azotyn sodu, moze
zawierac seler, gorczyce]

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, Kawa zbozowa naturalna
do gotowania 3%

I $niadanie

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi 250.00g sktadniki:
Mleko spozywcze 1.5%
tluszczu 84%, Ptatki owsiane
16%

8%, P# Smietanka UHT, 12% 2%
[sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Olej
rzepakowy uniwersalny 2%,
Koper ogrodowy 1%, Sdl biata
0%, Pieprz czarny MIELONY 0%,
Przyprawa curry PRYMAT 0%

Ryz brazowy ugotowany do
zupy 100.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 62%, Ryz bragzowy
38%

Suréwka z kapusty pekinskiej,
pomidora i ogérka 2016 200.00g
sktadniki: Kapusta pekinska 41%,
Ogoérek 29%, Pomidor 29%, Olej
rzepakowy uniwersalny 2%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

P#o0 pieczona roladka drobiowa
z mozzarella i szpinakiem
150.009g sktadniki: Migso z piersi
kurczaka bez skéry 80%, p# ser
mozzarela w solance 10%
[sktadniki: mleko pasteryzowane
krowie, sdl, regulator
kwasowosci: kwas cytrynowy,
podpuszczka wegetarianskal,
Szpinak 10%

P# kompot wieloowocowy
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 85%, p# Mieszanka
kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: Sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawka]

P# sos koperkowy lekki
100.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 76%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Koper ogrodowy
4%, Maka pszenna typ 500
4%, S6l biata 0%

Kasza bulgur ugotowana
150.009 sktadniki: Woda
wodociggowa 70%, Kasza
bulgur 30%

Dzien: 7 - Niedziela, 2024-10-13
obiad podwieczorek

P# rosét swiateczny 250.009g 1. P#d koktajl z truskawka i
sktadniki: Woda wodociggowa bananem 150.00g sktadniki: p#
52%, Kurczak tuszka 20%, Jogurt naturalny 50% [sktadniki:
Marchew 12%, Pietruszka korzen mleko pasteryzowane, kultury
8%, Seler korzeniowy 4%, Por bakterii jogurtowych], Truskawki

1.

(stonecznikowy (26%), Iniany
(11%), palmowy, rzepakowy
(2%)), s.1 (0,5%), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy A i
D, barwnik (karoteny).]

P# ser twarogowy chudy
50.009g

P#w filet ztocisty/poledwica ani
30.00g [sktadniki: woda, filet z
kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sél,
substancje zageszczajace:
karagen, konjak, maltodekstryna,
glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu,
wzmachniacz smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian
sodu, subtancja konserwujaca:
azotyn sodu, moze zawierac
gluten, jaja, biatka mleka z
laktoza, orzeszki ziemne,
seler, gorczyce]

Warzywa: pomidor, papryka (7)
100.00g sktadniki: Papryka
czerwona 50%, Pomidor 50%

Herbata czarna, bez cukru
250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, #herbata
czarna familijna 1% [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

kolacja

P# chleb graham 150.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sdl,
wodal

positek dodatkowy

P# jogurt naturalny 150.00g
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych]
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2.

6.

7.

P# chleb graham 70.00g
[sktadniki: mgka pszenna
graham, drozdze, maka
pszenna, olej rzepakowy, sdl,
wodal

P# butka grahamka 55.00g
[sktadniki:
maka pszenna graham,
maka pszenna, woda, sol,
drozdze, gluten pszenny, cukier,
maka ze stodu pszennego, kwas
askorbinowy]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.009g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany
(11%), palmowy, rzepakowy
(2%)), s.1 (0,5%), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy A i
D, barwnik (karoteny).]

Warzywa: pomidor, ogoérek (6)
100.00g skfadniki: Ogérek 50%,
Pomidor 50%

P# pasta jajeczna na
jogurcie 50.00g sktadniki: Jaja
gotowane 1ZZ 92%, p# Jogurt
naturalny 8% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Sél biata 0%

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200.00g skiadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, Kawa zbozowa naturalna
do gotowania 3%

Serek homogenizowany
naturalny chudy 50.00g

4%, Pietruszka liscie 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%, Sél biata 0%

Makaron petnoziarnisty
ugotowany do zupy 100.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
55%, #Makaron petnoziarnisty
45%

Rw fasolka szparagowa
gotowana 200.00g skfadniki:
Fasolka szparagowa mrozona
97%, Olej rzepakowy uniwersalny
3%

Ziemniaki gotowane bez soli
250.00g sktadniki: #ziemniaki
100% [sktadniki: ziemniaki ]

Rw bitki ze schabu pieczone
w piecu 100.00g sktadniki:
Schab wieprzowy bez kosci 87%,
Olej rzepakowy uniwersalny 10%,
Maka pszenna typ 550 3%,
Majeranek suszony 0%, Sél biata
0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

P# kompot wieloowocowy

200.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 85%, p# Mieszanka
kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawka]

mrozone 25%, Banan 25%

2.

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.009g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany
(11%), palmowy, rzepakowy
(2%)), s.1 (0,5%), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy A i
D, barwnik (karoteny).]

P#w filet ztocisty/poledwica ani
40.00g [sktadniki: woda, filet z
kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sél,
substancje zageszczajace:
karagen, konjak, maltodekstryna,
glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu,
wzmachiacz smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian
sodu, subtancja konserwujgca:
azotyn sodu, moze zawierac
gluten, jaja, biatka mleka z
laktoza, orzeszki ziemne,
seler, gorczyce]

P#w szynka z indyka indykpol
20.00g [sktadniki: migso z indyka
75%, woda, sél, skrobia
ziemniaczana, substancje
zageszczajgce: E1422,
E407,E415, stabilizatory: E451,
btonnik pszenny bezglutenowy,
biatko sojowe, przeciwutleniacz
E316, aromaty (w tym mleko
tacznie z laktoza, hydrolizat
biatka sojowego, wzmacniacz
smaku E621, substancja
konserwujgca: azotyn sodu, moze
zawierac seler, gorczyce]

Warzywa: papryka, satata (4)
100.00g sktadniki: Satata 50%,
Papryka czerwona 50%

Herbata czarna, bez cukru
200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, #herbata
czarna familijna 1% [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]
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Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Poniedziatek), 2024-10-07

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

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 tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na
sktadnik

NAN

NAN

NAN

NAN
Maks: NAN
NAN

NAN
Maks: 300
NAN
Maks: NAN
NAN

20

27

53

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

I $niadanie

3053.7
355
17.1
6.1
3.6

5.8
10.3
113.62
15.91
12.74

1330.44
921.99
317.8
633.92
168.19
5.4
15.22
1.03
3.58
0.56
0.53
6.33
9.13

0

3.69

Obiad

647
2715.3
335
22.8
3.5
10.7
5.9
72.1
82.98
12.72
12.41

726.11
778.57
98.52
346.37
103.43
3.73
44.2
0.64
4.27
0.26
0.24
3.82
7.27

2.01

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

85.8
360.8
4.1
2.8
1.6

0

0

0
11.29
10.21
0.9

65.7
60.3
109.8
4.05
1.35
0.13
3.45

0.17
0.01
0.01
0.07
2.06

0.18

476.7
1995.3
12.6
21.3
4.1
6.4
6.6

0
62.45
3.93
8.01

685.9
420.18
56.6
218.18
78.27
2.94
11.41
1.01
4.08
0.24
0.13
3.82
5.81

1.9

Positek
dodatkowy

95.2
400.6
3.8
2.4
0.5
0.5
1.3

0
15.52
1.42
2.26

247.41
126.9
9.45
57.51
19.71
0.75
32.4
0.33
1.28
0.06
0.04
1.42
19.43

0.68

Zawartos¢
razem

2029.9
8525.9
89.7
66.6
15.9
21.4
19.8
82.5
285.87
44.22
36.34

3055.57
2307.95
592.17
1260.03
370.95
12.97
106.69
3.03
13.39
1.15
0.97
15.48
43.74

0

7.63

% realizacji
normy

o O O O o

17.31
29.37
53.32

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

9/16



Wartosc odzywcza na dzien: 2 (Wtorek), 2024-10-08

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

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 tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na
sktadnik

NAN

NAN

NAN

NAN
Maks: NAN
NAN

NAN
Maks: 300
NAN
Maks: NAN
NAN

20

27

53

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

I $niadanie

689
2903.1
33.2
14.8
4.5
3.6

5.7
10.3
112.34
14.02
13.33

1414.59
901.29
326.8
633.02
167.74
5.53
14.32
1.03
3.15
0.54
0.52
6.02
8.59

0

3.92

Obiad

693.4
2907.9
19.7
28.6
4.8
14.2
6.4
119
92.72
48.11
7.08

456.92
512.83
111.61
338.73
119.98
3.39
78.28
0.63
4.81
0.29
0.31
2.71
7.05

1.26

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

94.1
393.7
4
4.5
1.1
0.5
2

0
9.83
6.69
1.14

35.79
95.74
71.37
59.46
27.62
0.39

1.52

1.6

0.08
0.02
0.48
0.91

0.09

408.7
1718.5
19.4
11
2.4
3.5
5.3
30.3
62.58
4.49
9.56

582.68
681.65
55.79
321.71
96.03
4.02
69.34
1.62
4.06
0.33
0.23
8.32
41.6

1.61

Positek
dodatkowy

95.3
400
5.9
4
2.4
0

0

0
8.77
8.77

97.2

162

©O O O O ©O © o o o o o o

Zawartos¢
razem

1980.6
8323.4
82.3
63.1
15.5
21.9
19.5
159.7
286.25
82.1
31.12

2587.2
2191.52
727.59
1352.94
411.38
13.35
163.48
3.28
13.64
1.26
1.1
17.54
58.17

0

6.46

% realizacji
normy

o O O O o

18.35
32.54
49.11

O O O O O O O O O o o o o o o
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Wartos$¢ odzywcza na dzien: 3 (Sroda), 2024-10-09

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

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 tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na
sktadnik

NAN

NAN

NAN

NAN
Maks: NAN
NAN

NAN
Maks: 300
NAN
Maks: NAN
NAN

20

27

53

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

I $niadanie

764.9
3219.3
38.3
19.8
25
2.8
5.1
10.3
115.09
15.07
13.75

2737.59
867
614.35
572.54
162.7
4.51
60.59
1.03
3.86
0.55
0.53
7.89
36.35
0

7.6

Obiad

521.1
2192.2
36
15.3

5.6
2.5
160.4
63.2
13.49
6.8

573.51
1222.91
153.02
425.38
88.7
2.74
51.52
0.8
3.15
0.26
0.43
13.95
30.91
0

1.59

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

92.5
387.1
5.1
4.6
1.9
0.6
0.9
0
7.67
6.28
0.46

62.81
92.7
111.28
63
27.9
0.76

0.96
0.02
0.02
0.15
1.8

0.17

437.2
1838.6
17.6
11.7
2

4.2
5.7
0.5
70.07
4.05
9.85

650.56
518.13
89.92
326.9
95.88
3.73
13.97
1.02
3.77
0.33
0.26
5.71
8.38

1.8

Positek
dodatkowy

103.2
433.2
4.5
3.6
0.8
0.5
1.3

0
14.1
0.57
1.86

236.07
91.8
9.99
55.35
18.89
0.64
1.79
0.33
0.7
0.06
0.02
1.06
1.07

0.65

Zawartos¢
razem

1919
8070.6
101.7
55.2
17.3
13.9
15.6
171.3
270.14
39.48
32.73

4260.55
2792.55
978.58
1443.18
394.09
12.4
130.89
3.2
12.46
1.24
1.29
28.78
78.53

0

10.65

% realizacji
normy

o O O O o

20.76
30.17
49.06

O O O O O O O O O o o o o o o
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Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Czwartek), 2024-10-10

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

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 tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na
sktadnik

NAN

NAN

NAN

NAN
Maks: NAN
NAN

NAN
Maks: 300
NAN
Maks: NAN
NAN

20

27

53

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

I $niadanie

699.9
2948.4
32.7
16.1
6.2
3.6

5.7
10.3
111.97
14.75
12.34

1127.49
917.94
313.75
634.82
167.74
5.17
13.35
1.03
3.48
0.55
0.51
6.32
8.01

0

3.13

Obiad

565.8
2378.7
40.9
16.2

6.3
3.4
20.2
69.56
8.34
11.26

920.84
573.07
42.74
195.55
67.07
1.98
20.02
1.45
2.06
0.08
0.39
5.01
6.16

2.55

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

111.8
468.6
5.2
4.8
1.8
0.3
1.3

0
12.4
10.29
1.17

65.83
95.98
115.69
39.33
17.5
0.32
3.45

1.14
0.06
0.02
0.36
2.06

0.18

493.1
2074.4
19.8
12
2.7
2.6
4.8
53.4
82.45
3.98
12.41

960.19
837.24
80.78
343.32
117.61
4.69
25.68
1.27
2.88
0.38
0.25
6.37
14.79

2.66

Positek
dodatkowy

95.3
400
5.9
4
2.4
0

0

0
8.77
8.77

97.2

162

©O O O O ©O © o o o o o o

Zawartos¢
razem

1966
8270.2
104.8
53.3
16.3
12.9
15.3
84
285.17
46.15
37.19

3171.57
2424.24
714.97
1213.03
369.93
12.18
62.51
3.75
9.58
1.09
1.18
18.08
31.04

0

7.92

% realizacji
normy

o O O O o

215
29.18
49.32

O O O O O O O O O o o o o o o
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Wartosc odzywcza na dzien: 5 (Piatek), 2024-10-11

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

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 tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na
sktadnik

NAN

NAN

NAN

NAN
Maks: NAN
NAN

NAN
Maks: 300
NAN
Maks: NAN
NAN

20

27

53

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

I $niadanie

479.5
2017.7
19.1
12.1
2.2
4.2
5.8
1.4
78.67
7.61
10.58

694.23
604.64
108.97
362.97
102.56
3.85
63.16
1.02
4.65
0.35
0.31
6.5
37.89

1.92

Obiad

901.8
3779.3
44
35.4
5.9
17.1
9.2
96.5
110.75
14.88
18.23

393.42
1447.91
141.35
586.24
169.37
4.33
35.13
1.72
6.85
0.55
0.29
9.06
21.08
0

1.09

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

112.7
473.4
6.7
4.2
2.4

0

0.1

0
12.46
11.29
1.08

104.4
253.8
170.1
18.9
7.2
0.45
17.25

0.85
0.05
0.03
0.85
10.35

0.29

409.3
1713.2
12.2
18.1
4

4.2
5.4

0
53.06
4.99
7.47

591.45
452.06
44.21
192.2
68.65
2.59
12.56
1.01
3.55
0.24
0.1

7.54

1.64

Positek
dodatkowy

106.2
447.7
7.7
2.2
0.4
0.6
1.3
0.5
14.71
1.34
1.86

139.14
117.72
35.9
120.15
21.33
0.7
1.79
0.34
0.71
0.07
0.15
1.11
1.07

0.38

Zawartos¢
razem

2009.7
8431.5
89.8
72.2
15.2
26.2
22
98.5
269.68
40.13
39.23

1922.65
2876.15
500.54
1280.47
369.12
11.94
129.91
4.11
16.62
1.27
0.9
21.53
77.95

0

4.8

% realizacji
normy

o O O O o

20.09
30.17
49.74

O O O O O O O O O o o o o o o
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Wartosc odzywcza na dzien: 6 (Sobota), 2024-10-12

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

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 tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na
sktadnik

NAN

NAN

NAN

NAN
Maks: NAN
NAN

NAN
Maks: 300
NAN
Maks: NAN
NAN

20

27

53

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

I $niadanie

711.6
2996.3
32.4
17.1
5.3
4.1
5.5
44.9
113.55
14.17
13.62

1004.81
942.09
322.29
636.87
170.05
4.83
11.42
1.51
3.12
0.58
0.57
9.24
6.85

0

2.79

Obiad

594.8
2501.5
40.1
18.3
3.5
7.5
4.4
74.4
70.72
4.86
6.93

201.59
1022.33
105.17
463.3
117.14
2.64
154.53
0

3.8
0.36
0.32
17.39
24.43
0

0.55

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

216.3
912.1
7.6
4.7
2.1
0.6
0.7

0
36.97
17.97
2.67

70.92
327.96
131.76
115.92
50.76
1.17
4.5

0.46
0.11
0.09
0.48
2.7

0.19

398.5
1679.3
22
7.9
1.7
1.9
4.5
0.9
64.12
5.3
8.92

803.58
536.57
83.69
344.35
86.95
3.34
62.62
1.03
3.71
0.3
0.35
5.59
37.57

2.23

Positek
dodatkowy

95.3
400
5.9
4
2.4
0

0

0
8.77
8.77

97.2

162

©O O O O ©O © o o o o o o

Zawartos¢
razem

2016.6
8489.4
108.3
52.3
15.1
14.2
15.3
120.2
294.15
51.09
32.16

2178.11
2828.97
804.93
1560.45
42491
12
233.07
2.55
11.11
1.36
1.34
32.71
71.56

0

5.44

% realizacji
normy

o O O O o

21.31
25.13
53.56

O O O O O O O O O o o o o o o
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Wartosc odzywcza na dzien: 7 (Niedziela), 2024-10-13

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

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 tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na
sktadnik

NAN

NAN

NAN

NAN
Maks: NAN
NAN

NAN
Maks: 300
NAN
Maks: NAN
NAN

20

27

53

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

I $niadanie

638.6
2689.1
29.9
15.8
4.8
4.9
5.7
127
99.34
16.78
10.61

707
904.18
327.86
653.16
155.15
5.32
13.35
1.59
3.47
0.51
0.66
5.32
8.01

1.96

Obiad

717.5
3013.9
37.8
25.7
4.8
10.1
5.5
33.7
86.78
9.81
6.52

151.88
720.12
131.61
184.63
56.09
2.93
32.8
0.67
3.98
0.18
0.27
4.2
19.68

0.42

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

91.6
386.3
3.5
2.2
1.2

0

0.1

0
14.88
12.82
1.18

49.27
178.2
91.8

15.18
14.51
0.37

19.23

0.1
0.02
0.05
0.24
11.54

0.13

432.4
1819.9
18.5
10.2
2.2
1.9
4.6

0
71.6
3.29
10.17

1085.58
465.43
50.23
269.11
94.15
3.7
58.87
1.01
3.55
0.31
0.17
5.86
35.32
0

3.01

Positek
dodatkowy

95.3
400
5.9
4
2.4
0

0

0
8.77
8.77

97.2

162

©O O O O ©O © o o o o o o

Zawartos¢
razem

1975.6
8309.4
95.8
58.1
15.6
17

16
160.8
281.4
515
28.49

2090.94
2267.94
763.52
1122.1
319.91
12.34
124.26
3.28
11.12
1.03
1.16
15.63
74.55

0

5.22

% realizacji
normy

o O O O o

19.48
27.28
53.23

O O O O O O O O O o o o o o o
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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%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
10%
25%
10%
30%
20%
15%
15%
55%
10%
10%

Poziom strat

Norma na sktadnik

NAN

NAN

NAN

NAN
Maks: NAN
NAN

NAN
Maks: 300
NAN
Maks: NAN
NAN

20

27

53

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

NAN

Zawartosc¢ w porcji
1985.4
8345.8
96.1
60.1
15.8
18.2
17.6
125.3
281.81
50.67
33.89

2752.37
2527.05
726.04
1318.89
380.04
12.45
135.83
3.31
12.56
1.2
1.14
21.39
62.22

0

6.88

o O o o o

41

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

% realizacji normy
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