Plan zywieniowy: 9. Dieta bogatobiatkowa 7-13.07.2025 rok, Pilotaz DP

lle dni: 7
2025-07-07
1. | $niadanie 2. obiad 3. podwieczorek 4. kolacja 5. positek dodatkowy

Termin rozpoczecia:
Positki:

Przypisana grupa zywieniowa: Nazwa grupy: Dieta bogatobiatkowa (9) (grupa) [wiasciciel: 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)

CoONOUARWNR

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:

Jadtospis

I $niadanie

1. Zupa mleczna z biatym 1. P# kompot wieloowocowy 1. Mus kubus 100% jabtko/banan 1. Herbata czarna, bez cukru 1. Jogurt owocowy fruvita pure
ryzem 250.00g sktadniki: 200.00g sktadniki: Woda 100.00g [sktadniki: przeciery z: 200.00g sktadniki: Woda (banan, truskawka) 150.00g
Mleko spozywcze 1.5% wodociggowa 85%, p# Mieszanka jabtek (88%) i banandw (6%), sok wodociggowa 99%, #herbata [sktadniki: jogurt naturalny
ttuszczu 84%, Ryz biaty 16% kompotowa bez pestki 15% jabtkowy z zageszczonego soku czarna familijna 1% [sktadniki: 70%(z mleka), owoce 30%

2. P# chleb kawior 130.00g [sktadniki: owoce w zmiennych (6%), witamina C.] mieszanka herbat czarnych ] (truskawka 21,6%, banan 6%,
[sktadniki: maka pszenna typ proporcjach: sliwki potéwki, 2. P# chleb kawior 150.00g koncentrat soku jabtkowego
500, woda, drozdze, sél] aronia, porzeczka czerwona, [sktadniki: mgka pszenna typ 2,4%)]

3. P# butka kajzerka 55.00g agrest, truskawkal] 500, woda, drozdze, s6l]

[sktadniki: mgka pszenna, woda, 2. P# zupa kalafiorowa 350.00g 3. P# tluszcz roslinny do
drozdze, sél, cukier, E472e, sktadniki: Woda wodociggowa smarowania (flora) 15.00g
maczka sojowa, E300, ] 46%, Ziemniaki pézne 14%, [skfadniki: woda, oleje roslinne

4. P# ttuszcz rodlinny do Kalafior 14%, p# witoszczyzna (stonecznikowy (26%), Iniany
smarowania (flora) 15.00g kostka 14% [sktadniki: warzywa (11%), palmowy, rzepakowy
[sktadniki: woda, oleje roslinne w zmiennych proporcjach: (2%)), s.1 (0,5%), emulgatory
(stonecznikowy (26%), Iniany marchew, pietruszka, seler], (mono- i diglicerydy kwaséw
(11%), palmowy, rzepakowy Kurczak tuszka 9%, p# Jogurt ttuszczowych, lecytyny),

(2%)), s.1 (0,5%), emulgatory naturalny 3% [sktadniki: mleko regulator kwasowosci (kwas
(mono- i diglicerydy kwaséw pasteryzowane, kultury bakterii cytrynowy), aromat, witaminy A i
ttuszczowych, lecytyny), jogurtowych], Sél biata 0% D, barwnik (karoteny).]
regulator kwasowosci (kwas 3. Kasza jaglana ugotowana 4. Cukinia baby, bez skéry
cytrynowy), aromat, witaminy A i 150.00g sktadniki: Woda duszona na goraco 60.00g

D, barwnik (karoteny).] wodociggowa 70%, Kasza jaglana 5. P#uw filet ztocisty/poledwica ani

5. Pomidor sparzony, bez skéry
60.00g sktadniki: Pomidor 100%
6. Kawa zbozowa z mlekiem,

obiad

30%
Rw gotowany seler,
marchew, pietruszka 150.00g

2000 Kcal
100%

weglowodandéw: 58%, biatka: 19%, ttuszczéw: 23%

Dzien: 1 - Poniedziatek, 2025-07-07

podwieczorek

kolacja

50.00g [sktadniki: woda, filet z
kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sél,

positek dodatkowy
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bez cukru 200.00g skitadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, #Kawa zbozowa
naturalna 3% [sktadniki:
cykoria, zyto]

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.]

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]

I $niadanie

Zupa mleczna z kasza
manna 250.00g sktadniki:
Mleko spozywcze 1.5%
tluszczu 92%, # Kasza manna
8% [sktadniki: z pszenicy 100%]

P# chleb kawior 130.00g
[sktadniki: maka pszenna typ
500, woda, drozdze, sél]

P# butka kajzerka 55.00g
[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, sél, cukier, E472e,
maczka sojowa, E300, ]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.00g
[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).]

Pomidor sparzony, bez skéry
60.00g sktadniki: Pomidor 100%

sktadniki: Marchew 40%,
Pietruszka korzen 33%, Seler
korzeniowy 20%, Olej
rzepakowy uniwersalny 7%

P# sos pietruszkowy
100.00g 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 ]

Rw filet z kurczaka gotowany z
ziotami 160.00g sktadniki: Migeso
z piersi kurczaka bez skéry 100%,
Sél biata 0%, Ziele angielskie
CALE 0%

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, truskawkal]

P# zupa buraczkowa 350.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
70%, Burak 11%, p# wtoszczyzna
kostka 11% [sktadniki: warzywa
w zmiennych proporcjach:
marchew, pietruszka, seler],
Kurczak tuszka 6%, P#
Smietanka UHT, 12% 1%
[sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Koper
ogrodowy 0%, Sél biata 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%,
Majeranek suszony 0%

Makaron jasny, gotowany do
zupy 100.00g [sktadniki: Maka
pszenna, woda, sol]

4. #pierogi ruskie gotowane

Dzien: 2 - Wtorek, 2025-07-08
podwieczorek

1. Banan 120.00g sktadniki: Banan

100%

2. Skyr naturalny 150.00g
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, zywe kultury
bakterii jogurtowych:
Streptococcus thermophilus,
Lactobacillus bulgaricus]

1.

substancje zageszczajace:
karagen, konjak, maltodekstryna,
glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu,
wzmachiacz smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian
sodu, subtancja konserwujgca:
azotyn sodu.]

P# twarozek pomidorowy
60.00g sktadniki: p# Ser
twarogowy chudy 57%
[sktadniki: mleko, bakterie
fermentacji kwasu mlekowego],
p# Jogurt naturalny 30%
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Olej rzepakowy
uniwersalny 8%, # koncentrat
pomidorowy 30% 3% [sktadniki:
przetarte pomidory], # natka
pietruszki Swieza 2% [sktadniki:
liscie pietruszki 1, SOl biata 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

kolacja

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

P# chleb kawior 150.00g
[sktadniki: mgka pszenna typ
500, woda, drozdze, sél]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.00g
[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).]

Cukinia baby, bez skéry
duszona na gorgco 60.00g

Rw pasta z tunczyka i
twarogu 40.00g sktadniki: #
Tunczyk w kawatkach w sosie
wtasnym M 43% [sktadniki:

1.

positek dodatkowy

P# serek wiejski 150.00g
[sktadniki: twarég
ziarnisty, $mietanka, sol]
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6. Kawa zbozowa z mlekiem,

bez cukru 250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, #Kawa zbozowa
naturalna 3% [sktadniki:
cykoria, zyto]

P#w kietbasa zywiecka smaczne
wedliny 50.009g [sktadniki: mieso
wieprzowe, woda, skérki
wieprzowe, btonniki roslinne
bambusowy, pszenny
bezglutenowy, sojowy, skrobia
ziemniaczana, sél, izolat biatka
sojowego, stabilizatory E451,
E450, E452, substancja
zageszczajaca 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# ser twarogowy chudy
30.00g [sktadniki: mleko,
bakterie fermentacji kwasu
mlekowego]

200.00g [sktadniki:

maka pszenna, ziemniaki 34%,
woda, ser twarogowy 6,1%,
cebula 4,2%, sél, gluten
pszenny, olej rzepakowy,
btonnik pszenny bezglutenowy,
btonnik z babki jajowatej,
kurkuma, przyprawy]

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

Suréwka z marchwi, jabtka
150.00g sktadniki: Marchew 60%,
Jabtko 37%, Olej rzepakowy
uniwersalny 2%, Ocet jabtkowym
6% 0%, S6l biata 0%

Tunczyk (ryba) w

kawatkach [Euthynnus
(Katsuwonus) pelamis L.], woda,
sol ], p# Ser twarogowy chudy
43% [sktadniki: mleko, bakterie
fermentacji kwasu mlekowegol,
# Majonez Dekoracyjny Winiary
M 13% [sktadniki: Olej
rzepakowy, zéttko jaja 6,0%,
ocet, mu

sztarda (woda, gorczyca, ocet,
s6l, cukier, przyprawy, aromat),
cukier, sél, przyprawy,
przeciwutleniacz (e385),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy).], Koper ogrodowy 1%
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I $niadanie

1. Zupa mleczna z biatym
ryzem 250.00g skfadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ryz biaty 16%

2. P# chleb kawior 100.00g
[sktadniki: maka pszenna typ
500, woda, drozdze, sél]

3. P# butka kajzerka 55.00g
[sktadniki: mgka pszenna, woda,
drozdze, sél, cukier, E472e,
maczka sojowa, E300, ]

4. P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.00g
[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).]

5. Pomidor sparzony, bez skéry
60.00g sktadniki: Pomidor 100%

6. Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200.00g skitadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, #Kawa zbozowa
naturalna 3% [sktadniki:
cykoria, zyto]

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

1.

Dzien: 3 - Sroda, 2025-07-09

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 + 250.009g
sktadniki: Woda wodociggowa
56%, p# wioszczyzna kostka 20%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], Ziemniaki
pézne 14%, Kurczak tuszka 9%,
P# Smietanka UHT, 12% 1%
[sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Sél biata
0%

P#0 schab gotowany 150.00g
sktadniki: Schab wieprzowy bez
kosci 99%, Ziele angielskie CALE
1%, Lis¢ laurowy 0%, Sdl biata
0%, Majeranek suszony 0%

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

Rw trio warzyw gotowanych
200.00g sktadniki: Marchew 40%,
Brokuty 30%, Kalafior 30%

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]

1.

kolacja positek dodatkowy

Skyr naturalny 150.00g
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, zywe kultury
bakterii jogurtowych:
Streptococcus thermophilus,
Lactobacillus bulgaricus]

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

P# chleb kawior 150.00g
[sktadniki: mgka pszenna typ
500, woda, drozdze, sél]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.00g
[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).]

Cukinia baby, bez skéry
duszona na gorgco 60.00g

Rw satatka jarzynowa na
jogurcie 200.00g sktadniki:
Ziemniaki $rednio 34%, Marchew
15%, Jaja gotowane 1ZZ 15%,
p# Jogurt naturalny 15%
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowychl], Seler korzeniowy
8%, Pietruszka korzen 8%, Olej
rzepakowy uniwersalny 4%,
Pietruszka liscie 1%

P#w szynka z indyka
indykpol*bg 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.]
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I $niadanie

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

2. P# chleb kawior 130.00g
[sktadniki: mgka pszenna typ
500, woda, drozdze, sél]

3. P# butka kajzerka 55.00g
[sktadniki: mgka pszenna, woda,
drozdze, sél, cukier, E472e,
maczka sojowa, E300, ]

4. P# ttuszcz rodlinny do
smarowania (flora) 15.00g
[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).]

5. Pomidor sparzony, bez skéry
60.00g sktadniki: Pomidor 100%

6. Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, #Kawa zbozowa
naturalna 3% [sktadniki:
cykoria, zyto]

7. P#w szynka z indyka
indykpol*bg 50.00g [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.]

8. Jaja gotowane izz 50.00g

1.

Dzien: 4 - Czwartek, 2025-07-10
obiad podwieczorek

P# kompot wieloowocowy 1. Rw jabtko pieczone 150.00g
250.00g sktadniki: Woda sktadniki: Jabtko 100%
wodociggowa 85%, p# Mieszanka
kompotowa bez pestki 15%
[sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: Sliwki potéwki,
aronia, porzeczka czerwona,
agrest, truskawka]

P# zupa pomidorowa z
ziemniakiem 350.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 53%, p#
wtoszczyzna kostka 23%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], Ziemniaki
pézne 11%, Kurczak tuszka 9%,
# koncentrat pomidorowy 30%
3% [sktadniki: przetarte
pomidory], P# Smietanka UHT,
12% 1% [sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen]

Ryz biaty ugotowany do zupy
100.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 66%, Ryz biaty
34%

K#o0 udko kurczaka gotowane
130.00g sktadniki: Mieso z ud
kurczaka bez skéry 100%,
Majeranek suszony 0%, Sél biata
0%, Lis¢ laurowy 0%, Ziele
angielskie CALE 0%

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

Rw marchewka. gotowana 2
150.00g sktadniki: Marchew
100%

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 kawior 150.00g
[sktadniki: mgka pszenna typ
500, woda, drozdze, sél]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.00g
[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).]

Cukinia baby, bez skéry
duszona na gorgco 60.00g

K# twarozek z brokutem

80.009g sktadniki: p# Ser

twarogowy chudy 50%
[sktadniki: mleko, bakterie
fermentacji kwasu mlekowego],
Brokuty 37%, p# Jogurt naturalny
9% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Olej rzepakowy
uniwersalny 4%, Sél biata 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%
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I $niadanie

1. Zupa mleczna z kasza
manna 250.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 1.5%
tltuszczu 92%, # Kasza manna
8% [sktadniki: z pszenicy 100%]

2. P# chleb kawior 150.00g
[sktadniki: mgka pszenna typ
500, woda, drozdze, sél]

3. P# butka kajzerka 55.00g
[sktadniki: mgka pszenna, woda,
drozdze, sél, cukier, E472e,
maczka sojowa, E300, ]

4. P# ttuszcz rodlinny do
smarowania (flora) 15.00g
[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).]

5. Pomidor sparzony, bez skéry
60.00g sktadniki: Pomidor 100%

6. Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, #Kawa zbozowa
naturalna 3% [sktadniki:
cykoria, zyto]

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

1.

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]

Rw zupa krem z marchwi
350.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
47%, Marchew 29%, Ziemniaki
Srednio 20%, Pietruszka korzen
1%, Seler korzeniowy 1%, #
Kasza manna 1% [sktadniki: z
pszenicy 100%]

Rw ziemniaki duszone 2 z
koprem 150.00g sktadniki:
Ziemniaki $rednio 90%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu 8%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%,
# koperek suszony M 0%
[sktadniki: koperek suszony]

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

Rw dorsz gotowany 150.00g
sktadniki: #Dorsz mrozony 77%
[sktadniki: ryba], Woda
wodociggowa 23%, S6l biata 0%

Dzien: 5 - Piatek, 2025-07-11
podwieczorek

1. Rw jabtko zapiekane z ryzem
na mleku 100.00g sktadniki:
Jabtko 44%, Ryz biaty 19%,
Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 19%, Woda
wodociggowa 19%

2. #k ser twarogowy chudy
100.00g

1.

kolacja positek dodatkowy

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

P# chleb kawior 150.00g
[sktadniki: mgka pszenna typ
500, woda, drozdze, sél]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.00g
[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).]

Cukinia baby, bez skéry
duszona na gorgco 60.00g

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

Jogurt owocowy fruvita pure
(banan, truskawka) 150.00g
[sktadniki: jogurt naturalny
70%(z mleka), owoce 30%
(truskawka 21,6%, banan 6%,
koncentrat soku jabtkowego
2,4%)]
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I $niadanie

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

P# chleb kawior 130.00g
[sktadniki: maka pszenna typ
500, woda, drozdze, sél]

P# butka kajzerka 55.00g
[sktadniki: mgka pszenna, woda,
drozdze, sél, cukier, E472e,
maczka sojowa, E300, ]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.00g
[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).]

Pomidor sparzony, bez skéry
60.00g sktadniki: Pomidor 100%
Kawa zbozowa z mlekiem,

bez cukru 200.00g skitadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, #Kawa zbozowa
naturalna 3% [sktadniki:
cykoria, zyto]

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 |

1.

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# zupa szpinakowa zabielana z
kasza jaglang 350.00g skfadniki:
Woda wodociggowa 49%,
Ziemniaki péZzne 14%, Szpinak
mrozony 9%, Marchew 9%,
Kurczak tuszka 9%, Por 3%,
Pietruszka korzen 3%, P#
Smietanka UHT, 12% 3%
[sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Kasza
jaglana 3%, Sél biata 0%

Makaron pszenny, gotowany
200.00g [skfadniki: Maka
pszenna, woda, sol]

Rw kurczak w sosie
warzywnym 250.00g sktadniki:
Mieso z piersi kurczaka bez skéry
30%, Woda wodociggowa 20%,
Cukinia baby, bez skéry 17%,
Marchew 13%, P# Smietanka
UHT, 12% 10% [sktadniki:
$mietanka, stabilizator:
karagen], Seler korzeniowy
3%, Maka pszenna typ 550
3%, Olej rzepakowy uniwersalny
3%

Dzien: 6 - Sobota, 2025-07-12
podwieczorek

1. Banan 120.00g sktadniki: Banan
100%

1.

kolacja positek dodatkowy

Skyr naturalny 150.00g
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, zywe kultury
bakterii jogurtowych:
Streptococcus thermophilus,
Lactobacillus bulgaricus]

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

P# chleb kawior 150.00g
[sktadniki: mgka pszenna typ
500, woda, drozdze, sél]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.00g
[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).]

Cukinia baby, bez skéry
duszona na gorgco 60.00g

#we pasta jaglana na stodko
60.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 47%, Stovit Fruta
Jabtka prazone 33% [sktadniki:
jabtka (90%), cukier, skrobia,
regulator kwasowosci - kwas
cytrynowy, przeciwutleniacz -
kwas askorbinowy], # ptatki
jaglane M 19% [sktadniki: ptatki
jaglane ], Cynamon mielony 1%
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I $niadanie

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

2. P# chleb kawior 100.00g
[sktadniki: mgka pszenna typ
500, woda, drozdze, sél]

3. P# butka kajzerka 55.00g
[sktadniki: mgka pszenna, woda,
drozdze, sél, cukier, E472e,
maczka sojowa, E300, ]

4. P# ttuszcz rodlinny do
smarowania (flora) 15.00g
[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).]

5. Pomidor sparzony, bez skéry
60.00g sktadniki: Pomidor 100%

6. Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 88%, Mleko
spozywcze 1.5% ttuszczu
10%, #Kawa zbozowa
naturalna 3% [sktadniki:
cykoria, zyto]

7. P#w szynka z indyka
indykpol*bg 50.00g [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.]

8. Jaja gotowane izz 50.00g

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 jasny, gotowany do
zupy 100.00g [sktadniki: Maka
pszenna, woda, sol]

Ziemniaki gotowane bez soli
250.00g 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%

Rw duszona roladka
drobiowa z wtoszczyzna
130.00g sktadniki: Migso z piersi
kurczaka bez skéry 86%, Olej
rzepakowy uniwersalny 5%,
Marchew 5%, Seler korzeniowy
2%, Pietruszka korzeh 2%

Rw sos warzywny 100.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
50%, p# witoszczyzna 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, 2025-07-13

podwieczorek

1. # biszkopty okragte m 50.00g 1.

[sktadniki: maka pszenna 45 %,
cukier, jaja 27 %, syrop
glukozowo-fruktozowy, skrobia
ziemniaczana, olej rzepakowy,

s6l, substancja spulchniajgca 2.

(weglany amonu), aromat,
emulgator (mono- i diglicerydy

kwasow ttuszczowych), barwnik 3.
(karoteny)]
4.
5.
6.

kolacja positek dodatkowy

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

P# chleb kawior 100.00g
[sktadniki: mgka pszenna typ
500, woda, drozdze, sél]

P# ttuszcz roslinny do
smarowania (flora) 15.00g
[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).]

Pomidor sparzony, bez skéry
60.00g sktadniki: Pomidor 100%

#parowki z szynki 60.00g
[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). ]

#ketchup 30.00g [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]

P# jogurt naturalny 150.00g
[sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych]
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Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Poniedziatek), 2025-07-07

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

2000
8368
110

66
Maks: 22
22

22
Maks: 300
226.5
Maks: 45.3
30

19

23

58

2000
4700
900

580
304.5
6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

773.7
3273.1
26.9
10.9
3.8

2.9
3.9
10.3
143.56
24.12
3.42

1156.42
541.65
268.21
298.85
44,53
1.44
12.07
1.09
2.47
0.16
0.39
1.39
7.24

0

3.21

Obiad

638.1
2678
46.4
23.8
Uol/

4.6
126
63.79
12.58
8.91

268.85
1522.12
99.71
621.01
142.48
4.86
55.31
0.47
3.79
0.57
0.56
21.99
33.18
0

0.74

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

41.5
175.4
0.3
0.3

0

0

0

0
10.08
9.72
1.71

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

527.3
2225.3
23.6
12.6
2.4
4.1
4.4
0.6
80.08
4.61
0.59

1063.68
183.79
61.77
92.04
17.03
0.46
4.62
1.02
2.48
0.04
0.16
0.33
2.77

0

2.95

Positek
dodatkowy

108.8
457.3
5.2

4

2.4

0

0

0
12.82
12.28

[e0)
fry

©O O O O O ©O © o o o o o o o

Zawartos¢
razem

2089.7
8809.2
102.6
51.8
16.4
16.1
13.1
137
310.35
63.32
14.63

2569.97
2247.57
429.7
1011.91
204.04
6.76

72

2.59
8.74
0.78
1.11
23.71
43.2

0

6.42

% realizacji
normy

104
104
92
79
74

45
136
139
49
16.75
21.86
61.39
128
48

48
175
68
106
13

26

97

78
111
206
64

143
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Wartosc odzywcza na dzien: 2 (Wtorek), 2025-07-08

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

2000
8368
110

66
Maks: 22
22

22
Maks: 300
226.5
Maks: 45.3
30

19

23

58

2000
4700
900

580
304.5
6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

797.7
3364.7
35.7
19.3

3.9

12
121.79
16.55
3.18

1389.89
580.24
321.45
353.62
48.54
1.42
12.26
1.1
2.4
0.17
0.55
1.31
7.35

0

3.86

Obiad

590.7
2493.1
23
11.9
3.7

2.4

1.4
13.4
100.42
25.72
5.38

884.35
480.45
164.51
70.75
27.43
1.72
9.41
0.26
1.21
0.07
0.1
1.72
5.64

2.45

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

192
814.7
17.2
0.3
0.1

0

0

0
30.91
26.27
1.83

55.08
426.6
6.48
21.6
35.64
0.43
8.1

0.22
0.03
0.1

0.51
4.85

0.15

472.4
1994.8
19.3
10.3
1.7
1.5
3.1
0.3
75.8
2.68
0.55

737.14
151.98
27.12
54.58
14.79
0.41
4.18
1.01
1.51
0.03
0.08
0.23
2.5

2.04

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

2186.6
9227
110.2
48.6
16.6

7

8.5
25.8
332.31
74.6
10.96

3444.47
1639.28
519.57
500.56
126.41
3.99
33.95
2.39
5.35
0.33
0.84
3.78
20.37

0

8.61

% realizacji
normy

111
111
101
73
76

146
165
37
26.07
21.34
52.6
172
34

58

86

42

62

24
60
34
84
32
30

191
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Wartos$¢ odzywcza na dzien: 3 (Sroda), 2025-07-09

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

2000
8368
110

66
Maks: 22
22

22
Maks: 300
226.5
Maks: 45.3
30

19

23

58

2000
4700
900

580
304.5
6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

696.3
2941
27.7
12.9
4.3
4.2
45
44.9
119.13
14.96
3.96

828.9
675.24
277.92
366.78
53.23
1.94
13.89
1.57
2.69
0.19
0.46
3.33
8.33

83

Obiad

508
2140.9
38.2
12.2
4.8
0.7
0.6
14.4
63.99
10.46
5.75

196.04
743.35
68.17
129.49
43.46
1.82
73.38
0.28
0.96
0.16
0.19
2.58
44,03

0.54

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

61.5
260.5
0.9
0.3

0

0

0

0
14.31
14.13
1.26

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

635.7
2675.5
22,5
19.7
3.9
6.4
5.4
78
93.91
7.1
3.76

952.88
621.92
82.31
128.31
41.87
1.6
20.13
1.38
3.48
0.12
0.19
1.57
12.07

2.64

Positek
dodatkowy

86.9
369.4
16.2

o O O o o

5.53
5.53

ul
IS

©O O O O O ©O © o o o o o o o

Zawartos¢
razem

1988.6
8387.6
105.5
45.3
13.1
11.4
10.6
137.4
296.89
52.2
14.74

2031.83
2040.52
428.41
624.58
138.57
5.38
107.41
3.25
7.14
0.48
0.86
7.49
64.44

0

5.07

% realizacji
normy

99
99
96
70
60

46
130
115
49
28.12
14.35
57.54
102
43

48
107
45

84

19

33

80

47

86

66

95

113

11/16



Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Czwartek), 2025-07-10

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

2000
8368
110

66
Maks: 22
22

22
Maks: 300
226.5
Maks: 45.3
30

19

23

58

2000
4700
900

580
304.5
6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

851.6
3590.6
37.5
21

6.4

5.3
5.1
137.2
130.49
14.98
5.04

1329.31
686.28
301.15
479.48
90.79
3.36
12.07
1.7
3.06
0.31
0.61
1.42
7.24

0

3.69

Obiad

584
2468.1
38
8.5
2.3
2.2
1.9
118.4
91.93
14.09
6.42

300.45
1040.76
69.88
163.65
47.29
1.98
9.98
0.4
0.89
0.14
0.15
3.37
5.98

0

0.83

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji
66.9
282.5

0
0
0
0

0.

0

o5
5

1

16.33
13.09

2.

2.

7

7

180.9

5

4

12.15

4
0

.05
A4

10.35

0
0
0
0

.51
.04
.03
.21
6.

2

480.4
2029.1
20.4
9.8
1.8
3.1
3.9
0.7
78.17
4.23
1.21

664.12
273.61
67.05
121.48
22.8
0.68
22.72
1.02
2.34
0.05
0.21
0.42
13.63

1.84

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

2078.4
8770.6
102.4
44
13.1
10.7
11.2
256.4
325.71
55.19
15.37

2393.79
2181.56
605.5
776.77
164.94
6.43
55.12
3.13
6.82
0.55
1.01
5.44
33.07

0

5.98

% realizacji
normy

104
104
93
67
59

85
145
121
51
17.77
19.88
62.36
119
47

67
134
54
101
10

31

76

56
101
47

49

133
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Wartosc odzywcza na dzien: 5 (Piatek), 2025-07-11

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

2000
8368
110

66
Maks: 22
22

22
Maks: 300
226.5
Maks: 45.3
30

19

23

58

2000
4700
900

580
304.5
6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

796.9
3366.3
35.3
15.3
6.5

3.9
11.2
130.92
17.69
3

1258.66
547.95
289.27
284.45
45.25
1.33
12.22
1.09
2.39
0.16
0.41
1.25
7.33

0

3.49

Obiad

463.7
1952.4
30.6
10.8
2.2
4.8
2.6
7.9
65.61
18.86
9.54

186.33
1612.74
308.05
344.39
103.85
2.97
43.76
0.01
2.36
0.32
0.49
3.73
26.25
0

0.51

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji

173.4
735.5
19.6
0.9
0.4
0.2
0.1
2.6
22.08
7.48
1.19

46.35
181.76
110.29
258.72
13.64
0.46
3.16
0.03
0.2
0.04
0.46
0.37
1.89

0.12

564.6
2379.1
18
15.7
2.1
6.5
5.8

0
88.63
4.82
1.95

674.59
283.37
27.84
31.38
21.52
0.73
7.37
1.01
3.52
0.06
0.04
0.55
4.42

1.87

Positek
dodatkowy

108.8
457.3
5.2

4

2.4

0

0

0
12.82
12.28

[e0)
fry

©O O O O O ©O © o o o o o o o

Zawartos¢
razem

2107.6
8890.8
108.9
47
13.7
14.6
12.5
21.8
320.08
61.16
15.69

2246.96
2625.83
735.46
918.95
184.27
5.51
66.52
2.16
8.49

0.6

1.42
5.92
39.91

0

5.61

% realizacji
normy

105
105
99
70
63

142
136
53
24.33
20.43
55.25
112
56

81
158
60

87

12

21
94

60
142
52

60

125

13/16



Wartosc odzywcza na dzien: 6 (Sobota), 2025-07-12

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
110

66
Maks: 22
22

22
Maks: 300
226.5
Maks: 45.3
30

19

23

58

2000
4700
900

580
304.5
6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

797.7
3372.6
29.6
12.8
5.7
2.9
3.9
10.3
142.48
24.2
3.42

972.82
541.65
268.21
298.85
4453
1.44
12.07
1.09
2.47
0.16
0.39
1.39
7.24

2.7

Obiad

561.3
2361.3
31.6
16.8
4.1
5.7
3.3
59.3
73.99
9.04
6.36

156.71
981.45
75.44
322.52
85.16
2.97
23.56
0.4
2.67
0.27
0.29
11.32
14.13

0.43

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

459.9
1945.7
13.2
6.9
1.4
1.4
3.1

0
86.42
4.46
0.54

640.11
135.19
13.5
17.29
13.9
0.42
4.05
1.01
1.51
0.03
0.01
0.2
2.42

1.77

Positek
dodatkowy

86.9
369.4
16.2

o O O o o

5.53
5.53

ul
IS

©O O O O O ©O © o o o o o o o

Zawartos¢
razem

2011
8494.5
91.8
36.9
11.5
10.2
10.5
69.7
333.81
63.98
12.15

1824.74
2084.9
363.64
660.27
179.23
5.27
47.78
2.51
6.88
0.5

0.8
13.42
28.67
0

4.56

% realizacji
normy

100
100
84
56
53

23
147
141
40
25.52
11.57
62.91
92

45

41
115
60

84

25
77
50
81
116
43

102
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Wartosc odzywcza na dzien: 7 (Niedziela), 2025-07-13

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
110

66
Maks: 22
22

22
Maks: 300
226.5
Maks: 45.3
30

19

23

58

2000
4700
900

580
304.5
6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

780.4
3288.4
35.2
20.6
6.3
5.3
5.1
137.2
115.83
14.85
5.04

1207.27
686.28
301.15
479.48
90.79
3.36
12.07
1.7
3.06
0.31
0.61
1.42
7.24

0

3.35

Obiad

679
2858.3
41.7
18.3
3.3
8.1
4.5
95.8
91.33
18.41
9.33

285.92
1220.07
111.13
427.14
83.99
2.67
19.2
0.68
3.74
0.25
0.37
16.1
11.52
0

0.79

Podwieczorek

Kolacja

Zawartosc¢ w porcji
170.5
720.8

4
3
0
0
0
0

1
o)

31.95
16.2

0

.58

82.8

O O O O O O ©o o o o o o o o

474.1
1990.3
16.1
19.6
6.7
1.4
3.1

0
58.54
8.34
0.64

1137.24
152.41
8.74
11.35
5.77
0.41
10.35
1.01
1.98
0.03
0.02
0.51
6.2

0

3.15

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

2199.5
9258
103
65.8
19.4
15
12.8
233.1
306.44
66.59
15.6

2810.44
2058.77
583.03
917.98
180.56
6.46
41.63
3.4

8.78
0.59
1.01
18.03
24.97

0

7.02

% realizacji
normy

111
111
94
100
89

78
135
147
52
18.12
28.02
53.86
140
44

64
159
60
102

34
98
59
101
156
37

156
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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
110
66
Maks: 22
22
22
Maks: 300
226.5
Maks: 45.3
30
19
23
58
2000
4700
900
580
304.5
6.4
565
10

11.5
67.5
2250

Zawartosc¢ w porcji
2094.5
8833.9
103.5
48.5
14.8
12.1
11.3
125.9
317.94
62.44
14.16

2474.6
2125.49
523.62
773
168.29
5.69
60.63
2.77
7.46
0.55
1.01
11.11
36.38
0

6.18

105
105
94
74
68

42
140
138
47
22
20
58
124
45
58
133
56
89
11
28
83
55
101
96
54

138

% realizacji normy

16/16


http://www.tcpdf.org

