Plan zywieniowy: 1. Dieta podstawowa 12-18.05.2025 rok, Pilotaz DP

lle dni:
Termin rozpoczecia:
Positki:

Przypisana grupa zywieniowa:

Norma na energie dla podanej grupy:

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

Wybrane positki maja zapewnic¢ energie na poziomie z:

7
2025-05-12

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

Nazwa grupy: Dieta podstawowa (1) mieszana (grupa) [witasciciel: martazm]

. Mezczyzni (wiek: 19 - 30; liczba: 1)
. Mezczyzni (wiek: 31 - 50; liczba: 1)
. Mezczyzni (wiek: 51 - 65; liczba: 1)
. Mezczyzni (wiek: 66 - 75; liczba: 1)
. Mezczyzni (wiek: 76 - 200; liczba: 1)
. Kobiety (wiek: 19 - 30; liczba: 1)

. Kobiety (wiek: 31 - 50; liczba: 1)

. Kobiety (wiek: 51 - 65; liczba: 1)

. Kobiety (wiek: 66 - 75; liczba: 1)
10. Kobiety (wiek: 76 - 200; liczba: 1)

2000 Kcal
100%

CoONOUARWNR

weglowodandéw: 54%, biatka: 19%, ttuszczéw: 27%

Jadtospis
Dzien: 1 - Poniedziatek, 2025-05-12
I Sniadanie obiad podwieczorek kolacja

1. Zupa mleczna z brazowym 1. P# kompot wieloowocowy 1. Mus kubus$ 100% jabtko/banan 1. Herbata czarna, bez cukru
ryzem 250.00g sktadniki: 200.00g sktadniki: Woda 100.00g [sktadniki: przeciery z: 200.00g sktadniki: Woda
Mleko spozywcze 1.5% wodociggowa 85%, p# Mieszanka jabtek (88%) i banandw (6%), sok wodociggowa 99%, #herbata
ttuszczu 84%, Ryz bragzowy 16% kompotowa bez pestki 15% jabtkowy z zageszczonego soku czarna familijna 1% [sktadniki:

2. P# chleb pszenno-zytni [sktadniki: owoce w zmiennych (6%), witamina C.] mieszanka herbat czarnych ]
krojony 100.00g [skfadniki: proporcjach: sliwki potéwki, 2. P# chleb pszenno-zytni
maka pszenna (51%), naturalny aronia, porzeczka czerwona, krojony 130.00g [sktadniki:
zakwas zytni (27,2%) agrest, truskawkal] maka pszenna (51%), naturalny
(maka zytnia (17% w gotowym 2. P# zupa kalafiorowa 350.00g zakwas zytni (27,2%)
produkcie), woda), drozdze, sktadniki: Woda wodociggowa (maka zytnia (17% w gotowym
(1,7%), ekstrakt ze 46%, Ziemniaki pézne 14%, produkcie), woda), drozdze,
stodu jeczmiennego, Kalafior 14%, p# witoszczyzna (1,7%), ekstrakt ze
maka zytnia (1,4%), sol, kostka 14% [sktadniki: warzywa stodu jeczmiennego,
gluten pszenny, kwas w zmiennych proporcjach: maka zytnia (1,4%), sdl,
askorbinowy] marchew, pietruszka, seler], gluten pszenny, kwas

3. P# kajzerka, butka pszenna Kurczak tuszka 9%, p# Jogurt askorbinowy]
55.009g [sktadniki: maka naturalny 3% [sktadniki: mleko 3. P# ttuszcz roslinny do

pszenna, woda, drozdze, soél,
cukier, E472e, maczka sojowa,
E300, moze zawierac jaja,
mleko, nasiona sezamu]

4. Tiuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.00g

5. Warzywa: pomidor, satata (1)

pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Sél biata 0%

P#o kluski potfrancuskie
100.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 35%, Maka
pszenna typ 500 30%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
20%, Jaja kurze cate 10%,

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

positek dodatkowy

1. P# chleb pszenno-zytni
krojony 30.00g [sktadniki:
maka pszenna (51%), naturalny
zakwas zytni (27,2%)

(maka zytnia (17% w gotowym
produkcie), woda), drozdze,
(1,7%), ekstrakt ze

stodu jeczmiennego,

maka zytnia (1,4%), sdl,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

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. Pomidor 60.00g sktadniki:
Pomidor 100%

4. P#w szynka z indyka indykpol
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60.00g sktadniki: Satata 50%,
Pomidor 50%

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

P#w poledwica sopocka aro
30.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe, woda, sél, izolat
biatka sojowego, stabilizatory:
trifosforany, cytryniany sodu,
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
zawierac: seler i gorczyce.]

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

I $niadanie

Zupa mleczna z kasza
manna 250.00g sktadniki:
Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 92%, Kasza manna
8%

P# chleb pszenno-zytni
krojony 130.00g [sktadniki:
maka pszenna (51%), naturalny
zakwas zytni (27,2%)

(maka zytnia (17% w gotowym
produkcie), woda), drozdze,
(1,7%), ekstrakt ze

stodu jeczmiennego,

maka zytnia (1,4%), sdl,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

P# kajzerka, butka pszenna
55.009g [sktadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, sdl,
cukier, E472e, maczka sojowa,

Masto ekstra 5%

P# sos pietruszkowy
100.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 62%, Pietruszka
korzeh 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 ]

P#o0 pieczen z szynki
mielonej z szpinakiem
130.00g sktadniki: Wieprzowina
szynka surowa 75%, Szpinak 8%,
k# Jogurt naturalny Krasnystaw
8% [sktadniki: mleko, mleko w
proszku, biatka mleka, zywe
kultury bakterii jogurtowych], p#
Kajzerka, butka pszenna 6%
[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, sél, cukier, E472e,
maczka sojowa, E300, moze
zawiera¢ jaja, mleko, nasiona
sezamul], Olej rzepakowy
uniwersalny 2%, S6l biata 0%,
Pieprz cytrynowy MIELONY 0%

Rw marchewka z groszkiem
gotowana 150.009g sktadniki:
Marchew 64%, Groszek zielony
konserwowy bez zalewy 30%,
Olej rzepakowy uniwersalny 5%,
Maka pszenna typ 500 1%

Dzien: 2 - Wtorek, 2025-05-13

obiad podwieczorek
P# kompot wieloowocowy 1. Banan 120.00g skfadniki: Banan
200.00g sktadniki: Woda 100%

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

P# zupa pieczarkowa 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
59%, Ziemniaki pézne 14%,
Pieczarka uprawna $wieza 9%,
Kurczak tuszka 9%, k#Mieszanka
wtoszczyzna 3-sktadnikowa 9%
[sktadniki: sktadniki w zmiennych
proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], P# Smietanka
UHT, 12% 1% [sktadniki:
$mietanka, stabilizator:
karagen], Sél biata 0%, Pieprz

1.

cytrynowy), aromat, witaminy A i
D, barwnik (karoteny).]

Warzywa: ogoérek, satata (2)
60.00g sktadniki: Satata 50%,
Ogérek 50%

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,
wzmachiacz smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian
sodu, subtancja konserwujaca:
azotyn sodu, moze zawierac
gluten, jaja, biatka mleka z
laktoza, orzeszki ziemne,
seler, gorczyce]

P# pasta twarogowa z
pieczarkami i cebula 40.00g
sktadniki: Ser twarogowy
potttusty 50%, Pieczarka
uprawna $wieza 25%, Cebula
13%, p# Jogurt naturalny 6%
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Olej rzepakowy
uniwersalny 6%

kolacja

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

P# chleb pszenno-zytni
krojony 150.00g [sktadniki:
maka pszenna (51%), naturalny
zakwas zytni (27,2%)

(maka zytnia (17% w gotowym
produkcie), woda), drozdze,
(1,7%), ekstrakt ze

stodu jeczmiennego,

maka zytnia (1,4%), sdl,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

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

30.00g [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# serek wiejski 150.00g
[sktadniki: twarég
ziarnisty, Smietanka, sél]
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E300, moze zawierac jaja,
mleko, nasiona sezamu]

Thuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.009

Warzywa: ogorek, papryka (8)
60.00g sktadniki: Papryka
czerwona 50%, Ogérek 50%

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 250.009g skitadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, Kawa zbozowa naturalna
do gotowania 3%

P#w kietbasa zywiecka smaczne
wedliny 50.009g [sktadniki: mieso
wieprzowe, woda, skorki
wieprzowe, btonniki roslinne
bambusowy, pszenny
bezglutenowy, sojowy, skrobia
ziemniaczana, sél, izolat biatka
sojowego, stabilizatory E451,
E450, E452, substancja
zageszczajgca E407, emulgatory
E471E472c, regulator
kwasowosci E508,
przeciwutleniacze E301, E3016,
glukoza, wzmacniacz smaku
E621, przyprawy (zawieraja
gorczyce), aromaty, serwatka
(zawiera mleko tacznie z laktoza,
substancja konserwujgca E250]

P# dzem brzoskwiniowy 30.00g
[sktadniki: Brzoskwinie (40%),
cukier, woda, substancja zelujaca
- pektyny, substancja
zageszczajgca - guma guar,
regulator kwasowosci - kwas
cytrynowy, substancja
konserwujaca - sorbinian potasu,
aromat]

czarny MIELONY 0%

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

Ziemniaki gotowane bez soli
200.00g sktadniki: #ziemniaki
100% [sktadniki: ziemniaki ]

Twarozek - gzik 150.009g
sktadniki: p# Ser twarogowy
potttusty 70%, p# Jogurt
naturalny 30% [skfadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Sél biata 0%

(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)
60.00g sktadniki: Satata 50%,
Papryka czerwona 50%

Rw pasta z tunczyka i jajka
50.00g sktadniki: Tunczyk w
kawatkach w sosie witasnym
Lisner 43%, Jaja gotowane 1ZZ
43%, # Majonez Dekoracyjny
Winiary 13% [sktadniki: Olej
rzepakowy, zéttko jaja 6,0%,
ocet, mu
sztarda (woda, gorczyca, ocet,
sél, cukier, przyprawy, aromat),
cukier, sol, przyprawy,
przeciwutleniacz (e385),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy).], Koper ogrodowy 1%
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1.

I $niadanie

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

P# chleb pszenno-zytni
krojony 100.00g [sktadniki:
maka pszenna (51%), naturalny
zakwas zytni (27,2%)

(maka zytnia (17% w gotowym
produkcie), woda), drozdze,
(1,7%), ekstrakt ze

stodu jeczmiennego,

maka zytnia (1,4%), sdl,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

P# kajzerka, butka pszenna
55.009g [sktadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, sdl,
cukier, E472e, maczka sojowa,
E300, moze zawierac jaja,
mleko, nasiona sezamu]

Ttuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.009

Warzywa: ogérek kwaszony,
satata (5) 60.00g sktadniki:
Satata 50%, Ogérek kwaszony
50%

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

# pasztet pieczony -
wieprzowy 60.00g skfadniki:
Wieprzowina szynka surowa 63%,
Marchew 13%, Seler
korzeniowy 8%, Pietruszka
korzen 8%, Jaja kurze cate 8%

1.

5.

Dzien: 3 - Sroda, 2025-05-14

obiad podwieczorek

P# kompot wieloowocowy 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]

P# zupa jarzynowa +
250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 56%, p#
wtoszczyzna kostka 20%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], Ziemniaki
pézne 14%, Kurczak tuszka 9%,
Smietana 12% ttuszczu 1%,
Sél biata 0%

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

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

Rw gotowane buraki tarte z
jabtkiem 200.00g sktadniki:
Burak 82%, Jabtko 13%, Olej
rzepakowy uniwersalny 3%,
Maka pszenna typ 500 1%, SOl
biata 0%

K#o0 schab pieczony,
podduszany w sosie wiasnym
130.00g sktadniki: Schab
wieprzowy bez kosci 59%, Woda
wodociggowa 33%, Olej
rzepakowy uniwersalny 7%,
Koper ogrodowy 1%, Sél biata
0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Rw budyn z wisniami
250.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
78%, Wisnie mrozone bez pestek
HORTEX 16%, #budyh
Smietankowy Winiary 4%
[sktadniki: cukier, skrobia
ziemniaczana, skrobia
kukurydziana, aromat, barwnik
(kurkumina) ], Cukier 2%

Dzien: 4 - Czwartek, 2025-05-15

200.00g sktadniki: Woda

kolacja positek dodatkowy

Herbata czarna, bez cukru 1. P# jogurt naturalny 150.00g
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii

jogurtowych]

wodociggowa 99%, #herbata
czarna familijna 1% [sktadniki:
mieszanka herbat czarnych ]

P# chleb pszenno-zytni
krojony 150.00g [sktadniki:
maka pszenna (51%), naturalny
zakwas zytni (27,2%)

(maka zytnia (17% w gotowym
produkcie), woda), drozdze,
(1,7%), ekstrakt ze

stodu jeczmiennego,

maka zytnia (1,4%), sdl,
gluten pszenny, 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: ogoérek, satata (2)

60.00g sktadniki: Satata 50%,

Ogérek 50%

#parowki z szynki 80.00g
[sktadniki: mieso wieprzowe z
szynki (94%), sél, glukoza,
stabilizatory (cytryniany sodu,
octany sodu), biatko wieprzowe
kolagenowe, przeciwutleniacz
(izoaskorbinian sodu), aromaty,
ekstrakty przypraw, substancja
konserwujaca (azotyn sodu).
Produkt moze zawiera¢ soje,
mleko (tacznie z laktoza), seler,
gorczyce.]

#ketchup 20.00g [sktadniki:
Pomidory (145 g pomidoréw
zuzyto na 100 g produktu),
cukier, skrobia modyfikowana
kukurydziana, sél, regulatory
kwasowosci - kwas octowy i kwas
cytrynowy, przyprawy i ekstrakty
przypraw, naturalne aromaty
Moze zawiera¢ gluten i seler.]
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I $niadanie

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

2. P# chleb pszenno-zytni
krojony 100.00g [skfadniki:
maka pszenna (51%), naturalny
zakwas zytni (27,2%)

(maka zytnia (17% w gotowym
produkcie), woda), drozdze,
(1,7%), ekstrakt ze

stodu jeczmiennego,

maka zytnia (1,4%), sél,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

3. P# kajzerka, butka pszenna
55.009g [sktadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, soél,
cukier, E472e, maczka sojowa,
E300, moze zawierac jaja,
mleko, nasiona sezamul]

4. Thuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.00g

5. Warzywa: pomidor, satata (1)
60.00g sktadniki: Satata 50%,
Pomidor 50%

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

7. 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
konserwujgca: azotyn sodu, moze
zawierac seler, gorczyce]

8. Jaja gotowane izz 50.00g

1.

obiad

P# kompot wieloowocowy 1.

250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 85%, p# Mieszanka
kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: Sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawka]

P# zupa pomidorowa
meksykanska 350.00g sktadniki:
Passata S 32%, Woda
wodociggowa 30%, Kurczak
tuszka 12%, p# wtoszczyzna
kostka 8% [sktadniki: warzywa w
zmiennych proporcjach:
marchew, pietruszka, seler],
Fasola czerwona konserwowa
DAWTONA 8%, Kukurydza
konserwowa 8%, P# Smietanka
UHT, 12% 2% [sktadniki:
Smietanka, stabilizator:
karagen], S6l biata 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

Rw trio warzyw gotowanych
150.00g sktadniki: Marchew 40%,
Brokuty 30%, Kalafior 30%

Rw filet kurczaka rozbity,
panierowany, zapiekany w
piecu 100.00g sktadniki: Mieso
z piersi kurczaka bez skéry 78%,
# butka tarta 13% [sktadniki:
maka pszenna, woda, drozdze,
olej rzepakowy, sél], Olej
rzepakowy uniwersalny 4%, Jaja
gotowane 1ZZ 4%

Rw ziemniaki duszone 2 z
koprem 200.00g skfadniki:
Ziemniaki $rednio 90%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu 8%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%,
#koperek suszony Prymat 0%
[sktadniki: koperek suszony]

podwieczorek

Mus kubus jabtko/morela/kaszka

100.00g [sktadniki: przecier z

jabtek (56%), sok jabtkowy z

zageszczonego soku (20%),
przecier z moreli (17%), kaszka
ryzowa (7%), witamina C]

kolacja positek dodatkowy

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

P# chleb pszenno-zytni
krojony 150.00g [skfadniki:
maka pszenna (51%), naturalny
zakwas zytni (27,2%)

(maka zytnia (17% w gotowym
produkcie), woda), drozdze,
(1,7%), ekstrakt ze

stodu jeczmiennego,

maka zytnia (1,4%), sél,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.009
[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)
60.00g sktadniki: Papryka
czerwona 50%, Pomidor 50%

P# satatka makaronowa z
szynka 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 28%, p#w szynka z
indyka indykpol 21% [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
konserwujgca: azotyn sodu, moze
zawierac seler, gorczyce],
Cukinia 21%, Makaron
petnoziarnisty bezjajeczny S
14%, Kukurydza konserwowa
10%, Majonez dekoracyjny
WINIARY 6%, Pietruszka liscie
1%, Sél biata 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

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

I $niadanie

Zupa mleczna z kasza
manna 250.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
tluszczu 92%, Kasza manna
8%

P# chleb pszenno-zytni
krojony 100.00g [sktadniki:
maka pszenna (51%), naturalny
zakwas zytni (27,2%)

(maka zytnia (17% w gotowym
produkcie), woda), drozdze,
(1,7%), ekstrakt ze

stodu jeczmiennego,

maka zytnia (1,4%), sdl,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

P# kajzerka, butka pszenna
55.009g [sktadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, sol,
cukier, E472e, maczka sojowa,
E300, moze zawierac jaja,
mleko, nasiona sezamul]

Thuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.00g

Warzywa: papryka, satata (4)
60.00g sktadniki: Satata 50%,
Papryka czerwona 50%

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

P# serek wiejski 100.00g
[sktadniki: twarég
ziarnisty, $mietanka, sél]

1.

Dzien: 5 - Piatek, 2025-05-16

obiad podwieczorek

P# kompot wieloowocowy 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]

P# zupa kapusniak 350.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
51%, Ziemniaki pdzne 14%, p#
wtoszczyzna kostka 13%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], Kapusta biata
9%, Kurczak tuszka 9%, Kapusta
kiszona z marchewka 4%
[sktadniki: kapusta biata,
marchew, sél], P# Smietanka
UHT, 12% 1% [sktadniki:
Smietanka, stabilizator:
karagen], Pieprz czarny MIELONY
0%

Rw ziemniaki duszone 2 z
koprem 200.00g skfadniki:
Ziemniaki $rednio 90%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu 8%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%,
#koperek suszony Prymat 0%
[sktadniki: koperek suszony]

Rw fasolka szparagowa
gotowana 150.00g skfadniki:
Fasolka szparagowa mrozona
97%, Olej rzepakowy uniwersalny
3%

Ryba w panierce zapiekana
w piecu 150.00g sktadniki:
Dorsz mrozony 62%, Olej
rzepakowy uniwersalny 12%, Jaja
kurze cate 12%, Butka tarta
11%, Cytryna 4%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Sél biata 0%

Jabtko 100%

Rw jabtko 150.00g sktadniki:

1.

kolacja

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

P# chleb pszenno-zytni
krojony 150.00g [sktadniki:
maka pszenna (51%), naturalny
zakwas zytni (27,2%)

(maka zytnia (17% w gotowym
produkcie), woda), drozdze,
(1,7%), ekstrakt ze

stodu jeczmiennego,

maka zytnia (1,4%), sdl,
gluten pszenny, 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)
60.00g sktadniki: Satata 50%,
Pomidor 50%

P# pasta z dorsza -
paprykarz 120.00g sktadniki:
Dorsz mrozony 24%, Woda
wodociggowa 24%, Marchew
24%, Ptatki ryzowe S 12%, Olej
rzepakowy uniwersalny 8%,
Koncentrat pomidorowy 30% 6%,
Koper ogrodowy 2%, Sél biata 0%

1.

positek dodatkowy

P# chleb pszenno-zytni
krojony 30.00g [sktadniki:
maka pszenna (51%), naturalny
zakwas zytni (27,2%)

(maka zytnia (17% w gotowym
produkcie), woda), drozdze,
(1,7%), ekstrakt ze

stodu jeczmiennego,

maka zytnia (1,4%), sol,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

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).]

P# ser twarogowy chudy
30.009g

Pomidor 30.00g sktadniki:
Pomidor 100%
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1.

I $niadanie

Zupa mleczna z brazowym 1.

ryzem 250.00g skfadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ryz brazowy 16%

P# chleb pszenno-zytni
krojony 130.00g [skfadniki:
maka pszenna (51%), naturalny
zakwas zytni (27,2%)

(maka zytnia (17% w gotowym 2.

produkcie), woda), drozdze,
(1,7%), ekstrakt ze

stodu jeczmiennego,
maka zytnia (1,4%), sdl,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

P# kajzerka, butka pszenna
55.009g [sktadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, sdl,
cukier, E472e, maczka sojowa,
E300, moze zawierac jaja,
mleko, nasiona sezamu]

Ttuszcz roslinny do 3.

smarowania flora original
15.009
Warzywa: pomidor, satata (1)

60.00g sktadniki: Satata 50%, 4.

Pomidor 50%

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

P# dzem brzoskwiniowy 30.00g
[sktadniki: Brzoskwinie (40%),
cukier, woda, substancja zelujaca
- pektyny, substancja
zageszczajgca - guma guar,
regulator kwasowosci - kwas
cytrynowy, substancja
konserwujaca - sorbinian potasu,
aromat]

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

Dzien: 6 - Sobota, 2025-05-17
obiad podwieczorek

Banan 120.00g sktadniki: Banan
100%

P# kompot wieloowocowy 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]

P# zupa szpinakowa
zabielana z kasza orkiszowa i
biata fasolka 350.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
49%, Fasola biata konserwowa
DAWTONA 9%, Kurczak tuszka
9%, Marchew 9%, Szpinak
mrozony 9%, Ziemniaki pdzne
6%, P# Smietanka UHT, 12% 3%
[sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Pietruszka
korzen 3%, Por 3%, Kasza
orkiszowa S 3%, Sél biata 0%

Makaron petnoziarnisty
ugotowany 150.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 55%,
#Makaron petnoziarnisty 45%

P#o0 kurczak w sosie ala
curry 300.00g sktadniki: Mieso z
piersi kurczaka bez skéry 35%,
Brokuty 30%, Woda wodociggowa
13%, p# wtoszczyzna kostka 7%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], Fasola
czerwona konserwowa DAWTONA
6%, Olej rzepakowy uniwersalny
3%, P# Smietanka UHT, 12% 3%
[sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Kukurydza
konserwowa 3%, # natka
pietruszki Swieza 1% [sktadniki:
liscie pietruszki 1, Maka
pszenna typ 550 1%, Czosnek
1%, Przyprawa curry PRYMAT 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%,
#papryka stodka Kamis 0%
[sktadniki: papryka stodka
mielonal, S6l biata 0%

kolacja positek dodatkowy

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

P# chleb pszenno-zytni
krojony 150.00g [sktadniki:
maka pszenna (51%), naturalny
zakwas zytni (27,2%)

(maka zytnia (17% w gotowym
produkcie), woda), drozdze,
(1,7%), ekstrakt ze

stodu jeczmiennego,

maka zytnia (1,4%), sdl,
gluten pszenny, 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, papryka (8)

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

60.00g sktadniki: Papryka

czerwona 50%, Ogoérek 50%

Rw pasta z ciecierzycy z
dodatkiem suszonych
pomidoréw 70.00g sktadniki:
Ciecierzyca w puszcze 47%, Ser
twarogowy chudy 27%, Olej
rzepakowy uniwersalny 13%,
Pomidory suszone w oleju S 12%,
Suszone pomidory z czosnkiem i
bazylig KAMIS 1%

P#w szynka z indyka indykpol
30.00g [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]
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1.

I $niadanie

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi 250.00g skfadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
tluszczu 84%, Platki owsiane
16%

P# chleb pszenno-zytni
krojony 100.00g [sktadniki:
maka pszenna (51%), naturalny
zakwas zytni (27,2%)

(maka zytnia (17% w gotowym
produkcie), woda), drozdze,
(1,7%), ekstrakt ze

stodu jeczmiennego,

maka zytnia (1,4%), sdl,
gluten pszenny, kwas
askorbinowy]

P# kajzerka, butka pszenna
55.009g [sktadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, sol,
cukier, E472e, maczka sojowa,
E300, moze zawierac jaja,
mleko, nasiona sezamul]

Thuszcz roslinny do
smarowania flora original
15.00g

Warzywa: rzodkiewka, satata (3)
60.00g sktadniki: Satata 50%,
Rzodkiewka 50%

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

P#w szynka z indyka indykpol
50.00g [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]

P# pasta jajeczna na
jogurcie 100.00g sktadniki: Jaja
gotowane 1ZZ 92%, p# Jogurt
naturalny 8% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii

vl

obiad

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# rosét swiateczny 250.009g
sktadniki: Woda wodociggowa
52%, Kurczak tuszka 20%,
Marchew 12%, Pietruszka korzeh
8%, Seler korzeniowy 4%, Por
4%, Pietruszka liscie 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%, Sél biata 0%

Makaron pszenny, gotowany
do zupy 100.00g [sktadniki:
Maka pszenna, woda, sél]

Ziemniaki gotowane bez soli
150.00g sktadniki: #ziemniaki
100% [sktadniki: ziemniaki ]

Suréwka z marchwi 200.00g
sktadniki: Marchew 75%, Jabtko
23%, Olej rzepakowy uniwersalny
2%, Ocet jabtkowym 6% 0%, Sél
biata 0%, Pieprz czarny MIELONY
0%

P#o plaster pieczeni
drobiowej faszerowanej
wloszczyzna 135.009g sktadniki:
Mieso z piersi kurczaka bez skéry
59%, p# wtoszczyzna kostka 22%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], p# ser
mozzarela w solance 7%
[sktadniki: mleko pasteryzowane
krowie, sdl, regulator
kwasowosci: kwas cytrynowy,
podpuszczka wegetarianskal,
Jaja kurze cate 7%, # butka
tarta 4% [sktadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, olej
rzepakowy, sél]

Rw sos warzywny 100.009
sktadniki: Woda wodociggowa
50%, p# wtoszczyzna kostka 30%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
11%, Maka pszenna typ 500
8%, Masto ekstra 2%

Dzien: 7 - Niedziela, 2025-05-18
podwieczorek

1. Placek biszkoptowy z
jabtkiem 50.00g sktadniki:
Jabtko 45%, Maka pszenna typ
500 18%, Jaja kurze cate 18%,
Cukier 18%, Proszek do
pieczenia Dr. Oetker 0%

1.

kolacja positek dodatkowy

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

P# chleb pszenno-zytni
krojony 100.00g [sktadniki:
maka pszenna (51%), naturalny
zakwas zytni (27,2%)

(maka zytnia (17% w gotowym
produkcie), woda), drozdze,
(1,7%), ekstrakt ze

stodu jeczmiennego,

maka zytnia (1,4%), sdl,
gluten pszenny, 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, ogérek (6)
120.00g sktadniki: Ogérek 50%,
Pomidor 50%

P# satatka jarzynowa z
groszkiem i majonezem
100.00g sktadniki: Ziemniaki
srednio 45%, Marchew 15%, Jaja
gotowane 1ZZ 15%, Ogérek
kwaszony 7%, Kukurydza
konserwowa 7%, Groszek zielony
konserwowy bez zalewy 7%, #
Majonez Dekoracyjny Winiary
1% [sktadniki: Olej rzepakowy,
z6ttko jaja 6,0%,
ocet, mu
sztarda (woda, gorczyca, ocet,
s6l, cukier, przyprawy, aromat),
cukier, sél, przyprawy,
przeciwutleniacz (e385),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy).], Pietruszka liscie
0%, SOl biata 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

P#w filet ztocisty/poledwica ani
30.00g [sktadniki: woda, filet z
kurczaka, skrobia, skérki

P# serek homogenizowany
naturalny 150.00g [sktadniki:
mleko, $mietanka, kultury
bakterii mlekowych]
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jogurtowych], Sél biata 0%

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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Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Poniedziatek), 2025-05-12

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

2000
8368
100

66
Maks: 22
22

22
Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

19

27

54

2000
4700
900

580
304.5
6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

709.8
2994.1
34.3
16

6.8

3.1
4.1
10.3
109.62
14.79
5.04

2733.22
555.33
582.85
340.25
79.72
1.67
99.82
1.09
2.4
0.29
0.41
2.51
5.89

0

7.59

Obiad

780.2
3254.8
33.6
45.5
16.7
19.7
5.5
139.6
63.46
14.17
8.89

357.08
1104.31
131
382.44
84.19
4.17
44.51
1.28
3.59
0.81
0.5
8.38
26.71
0

0.99

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji
41.5
175.4

0
0
0
0
0
0

3
3

10.08

9
1

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

72
71

414.2
1747
17.7
10.3
2.3

3

3.8

3
62.84
3.96
0.76

1043.73
121.86
36.15
68.23
9.1
0.53
5.32
1.2
2.08
0.02
0.16
0.55
3.19

0

2.89

Positek
dodatkowy

135.8
570.6
6.8

5

1.2
0.5

1

0
16.14
2.12
0.64

369.72
152.28
4.85
11.34
4.32
0.27
10.35
0.33

0.03
0.02
0.51
6.2

1.02

Zawartos¢
razem

2081.6
8742
92.9
77.2
27.3
26.4
14.7
153
262.15
44.78
17.06

4503.75
1933.79
754.86
802.27
177.34
6.65
160.01
3.91
9.09
1.16
1.1
11.96
42.01

0

11.25

% realizacji
normy

104
104
93

118
124

51
111
95

58
15.5
27.25
57.25
225
41

85
139
58
103
29

39
101
117
110
104
63

251

10/ 17



Wartosc odzywcza na dzien: 2 (Wtorek), 2025-05-13

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

2000
8368
100

66
Maks: 22
22

22
Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

19

27

54

2000
4700
900

580
304.5
6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

779.5
3285.9
29.2
20.6
53

3.9
11.4
120.39
26.04
2.33

1449.47
504.64
298.23
292.06
46.92
1.31
126.11
1.09
2.53
0.15
0.44
1.2
21.66
0

4.02

Obiad

467.1
1973.9
31.1
8.6
4.1
2.2
0.5
31.1
66.88
8.87
1.49

198.04
379.41
150.22
302.03
25.31
1.07
3.74
0.74
0.16
0.07
0.55
2.7
2.24

0.55

Podwieczorek

105
445.2
1

0.3
0.1

0

0

0
25.38
20.73
1.83

1.08
426.6
6.48
21.6
35.64
0.43
8.1

0.22
0.03
0.1

0.51
4.85

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

460.3
1940
18
12.6
2.2
2.1
3.3
54.3
69.08
4.01
0.93

867.53
128.35
21.61
45.81
8.87
0.86
35.49
1.27
2.24
0.02
0.13
0.47
21.29

2.4

Positek
dodatkowy

133.6
559.5
14.8
6.7

4

0

0

0
3.37
3.37

378

H O O O ©O ©O © © © © o o o o

Zawartos¢
razem

1945.7
8204.8
94.3
49
17.9
7.4

7.9
96.9
285.11
63.05
6.6

2894.12
1439.01
476.55
661.51
116.75
3.69
173.45
3.11
5.16
0.29
1.23
4.89
50.07

0

7.23

% realizacji
normy

97
97
94
73
81

32
120
133
22
21.18
22.69
56.13
144
31

53
114
38

59

30

31

58

30
123
42

74

161

11/17



Wartos¢ odzywcza na dzien: 3 (Sroda), 2025-05-14

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

2000
8368
100

66
Maks: 22
22

22
Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

19

27

54

2000
4700
900

580
304.5
6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

713.3
3004.7
28
19.2
6.6

6.9

4.6
46.8
109.68
14.61
5.5

1080.55
660.83
292.58
420.69
99.94
2.15
97.73
1.4
2.36
0.51
0.51
4.16
4.64

0

3

Obiad

648.3
2724.4
28.8
21.9
3.9
8.8
4.7
15.2
87.24
17.62
6.84

173.21
773.93
76.49
86.81
40.92
3.39
17.48
0.29
3.09
0.08
0.12
2.29
10.49

0.48

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

126.6
534.6
6.5
2.9
1.8
0.6

0

8.7
18.37
17.84
0

82.6
246.12
209.43
169.25
20.93
0.17
1.45
0.01
0.06
0.05
0.28
0.16
0.87

0.22

597
2506.4
21.2
245
8.6
1.4
3.1

0
72.96
7.5
0.51

1499.04
70.06
14.41
11.89
6.04
0.39
4.72
1.01
1.59
0.01
0.03
0.1
2.83
0
4.16

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

2180.6
9170.2
90.5
72.8
23.5
17.8
12.6
70.7
297.05
66.35
12.86

2932.61
1750.95
754.92
688.65
167.85
6.12
121.4
2.72
7.12
0.66
0.95
6.72
18.84

0

7.33

% realizacji
normy

109
109
91

110
106

24
126
141
43
18.68
30.27
51.05
147
36

84
119
55

96

21
27
79

67

96

58

28

163

12 /17



Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Czwartek), 2025-05-15

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

2000
8368
100

66
Maks: 22
22

22
Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

19

27

54

2000
4700
900

580
304.5
6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

724.9
3054.1
31.5
19.9
6.1
5.3
5.1
137.2
107.04
14.83
4.39

1119.07
646.32
305.2
479.48
91.06
3.42
99.82
1.7
2.89
0.3
0.63
1.23
5.89

0

3.1

Obiad

529.8
2227.1
35
15.6
2.7
6.7
3.8
80.9
67.28
16.28
10.38

563.11
1577.87
82.85
425.19
100.64
2.87
72.05
0.62
2.87
0.31
0.4
14.01
43.23
0

1.56

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji
61.5
260.5

0
0
0
0
0
0

o)
3

14.31
14.13

1

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

.26

604.9
2544.1
20.5
20
3.2
1.5
3.3

0
87.74
6.63
4.05

1120.12
287.84
19.63
41.72
20.35
0.79
42.36
1.01
2.46
0.05
0.06
1.08
25.41
0

3.11

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

2016.7
8485.9
94

60
14.6
13.7
12.3
218.1
285.16
60.65
20.08

2899.51
2512.03
569.7
946.4
212.06
7.09
214.23
3.33
8.23
0.67
1.09
16.32
74.54

0

7.24

% realizacji
normy

100
100
95
91
66

73
120
128
68
17.65
24.93
57.42
145
54

63
163
70
110
38

33

91

69
110
142
111

160

13/17



Wartosc odzywcza na dzien: 5 (Piatek), 2025-05-16

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

2000
8368
100

66
Maks: 22
22

22
Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

19

27

54

2000
4700
900

580
304.5
6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

657.3
2772.5
30.7
16

6.7

11.2
98.82
18.02
2.57

1109.71
500.7
294.4
287.15
46.33
1.41
127.19
1.09
2.58
0.15
0.44
1.2
22.31
0

3.08

Obiad

652.9
2733.7
30.7
29.8
3.4
15.7
8.3
76.9
69.39
10.12
8.21

249
1439.64
134.94
295.58
92.94
3.64
52.46
0.67
5.92
0.31
0.37
5.35
31.48
0

0.69

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

66.9
282.5
0.5
0.5

0

0

0.1

0
16.33
13.09
2.7

2.7
180.9
5.4
12.15
4.05
0.4
10.35

0.51
0.04
0.03
0.21
6.2

530.6
2234.6
16.8
15.6
2.1
6.5
5.8

0
81.63
6.12
2.11

768.01
260.69
28.65
25.44
14.23
0.84
11.42
1.01
3.82
0.05
0.06
0.65
6.85

2.13

Positek
dodatkowy

110.2
465.7
7.6
2.1
0.5
0.5

1

0.5
15.3
2.07
0.32

162.63
102.05
28.35
70.47
4.59
0.18
5.17
0.34
0.74
0.02
0.13
0.3

3.1

0.45

Zawartos¢
razem

2018.2
8489.2
86.4
64.2
12.8
25.8
19.4
88.7
281.5
49.44
15.92

2292.07
2483.99
491.75
690.81
162.15
6.5
206.61
3.12
13.6
0.59
1.04
7.74
69.97

0

5.73

% realizacji
normy

102
102
88
97
59

30
119
104
53
16.25
22.85
60.91
113
54

55
119
54
101
37

31
152
58
105
69
104

128

14 /17



Wartosc odzywcza na dzien: 6 (Sobota), 2025-05-17

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

2000
8368
100

66
Maks: 22
22

22
Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

19

27

54

2000
4700
900

580
304.5
6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

763.4
3223.8
28.6
14.5
6.2
3.1
4.1
10.3
131.95
24.81
5.04

1048.42
555.33
280.18
340.25
79.72
1.67
99.82
1.09
2.4
0.29
0.41
2.51
5.89

0

220!

Obiad

572
2408.2
42.8
14.9
2.9
5.3
3.1
74.9
71.1
10.15
8.85

370.19
1055.85
95.55
377.8
84.51
2.93
73.34
0.4
3.22
0.22
0.35
14.11
44

0

1.02

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

105
445.2
1

0.3
0.1

0

0

0
25.38
20.73
1.83

1.08
426.6
6.48
21.6
35.64
0.43
8.1

0.22
0.03
0.1

0.51
4.85

584.1
2456
20.9
21.1
3.1
6.3
5.7
0.3
77.83
5.84
0.67

1048.37
118.9
28.54
54.91
8.45
0.43
34.2
1.01
3.86
0.02
0.11
0.48
20.52
0
2.91

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

2120
8933.4
99.4
54.9
14.9
14.8
13.1
85.6
315.05
70.31
16.4

2565.27
2156.69
572.76
794.57
208.33
5.47
215.47
2.51
9.72
0.57
0.98
17.62
75.28

0

6.41

% realizacji
normy

106
106
100
83
68

28
134
148
55
17.66
22.85
59.49
128
46

64
137
69

86

38

25
109
57
98
153
111

142

15/17



Wartosc odzywcza na dzien: 7 (Niedziela), 2025-05-18

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

2000
8368
100

66
Maks: 22
22

22
Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

19

27

54

2000
4700
900

580
304.5
6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

802.3
3376.4
38.4
25

7.7
6.6

5.3
243.8
108.23
15.11
4.74

1315.27
674.33
333.6
540.54
94.59
4.18
99.28
2.21
2.79
0.31
0.77
1.05
5.57

0

3.65

Obiad

584.6
2462.1
37.2
14.4
4.2

2.7
111.7
80.69
19.27
8.9

321
1088.83
109.85
371.61
73.65
2.69
38.39
0.83
2.43
0.22
0.37
12.67
10.79
0

0.89

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

82.1
347.6
1.9
0.9
0.2
0.3
0.1
29.3
16.72
10.12
0.59

36.06
47.28
6.19
23.92
2.4
0.33
20.04
0.13
0.14
0.01
0.05
0.1
0.93

0.1

371.1
1564.8
13.3
8.7
1.9
1.9
3.3
38
61.06
5.55
2.71

850.12
486.17
33.52
85.48
29.68
1.24
21.01
1.19
2.21
0.09
0.13
1.4
12.16

2.36

Positek
dodatkowy

149.8
625
10.8
9.4
6.4

0

0

0

5.4
5.4

ul
IS

©O O O O O ©O © o o o o o o o

Zawartos¢
razem

1990.1
8376.2
101.8
58.6
20.6
14
11.6
422.9
272.11
55.47
16.96

2576.46
2296.63
483.18
1021.56
200.34
8.45
178.73
4.39
7.59
0.65
1.33
15.24
29.47

0

6.44

% realizacji
normy

99
99
101
88
93

141
115
117
57
19.46
27.81
52.73
130
48

54
176
66
131
33

43

85

66
133
132
43

143
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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
2000
8368
100
66
Maks: 22
22
22
Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30
19
27
54
2000
4700
900
580
304.5
6.4
565
10

11.5
67.5
2250

Zawartosc¢ w porcji
2050.4
8628.8
94.2
62.4
18.8
17.1
13.1
162.3
285.45
58.58
15.12

2951.97
2081.87
586.25
800.83
177.83
6.28
181.41
3.3
8.64
0.66

1.1
11.5
51.45

0

7.37

102
102
95
94
85

54
121
124
51
18
26
56
147
44
65
138
59
98
32
33
96
66
111
100
76

164

% realizacji normy
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