Plan zywieniowy: 3. Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu 20-26.10.2025 rok

lle dni: 7
Termin rozpoczecia: 2025-10-20
Positki: 1. | $niadanie 2. obiad 3. podwieczorek 4. kolacja
Przypisana grupa zywieniowa: Nazwa grupy: Dieta lekkostrawna z ograniczeniem ttuszczu (3) (grupa) [wtasciciel: martazm]
1. Mezczyzni (wiek: 19 - 30; liczba: 1)
2. Mezczyzni (wiek: 31 - 50; liczba: 1)
3. Mezczyzni (wiek: 51 - 65; liczba: 1)
4. Mezczyzni (wiek: 66 - 75; liczba: 1)
5. Mezczyzni (wiek: 76 - 200; liczba: 1)
6. Kobiety (wiek: 19 - 30; liczba: 1)
7. Kobiety (wiek: 31 - 50; liczba: 1)
8. Kobiety (wiek: 51 - 65; liczba: 1)
9. Kobiety (wiek: 66 - 75; liczba: 1)
10. Kobiety (wiek: 76 - 200; liczba: 1)
Norma na energie dla podanej grupy: 2000 Kcal
Wybrane positki maja zapewnic¢ % dziennego zapotrzebowania 100%

wedtug powyzszej normy na energie:

Wybrane positki maja zapewnic¢ energie na poziomie z: weglowodandéw: 54%, biatka: 19%, ttuszczéw: 27%

Jadtospis
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I $niadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi
350.00g sktadniki:

p# Chleb kawior 150.00g [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.l (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny), regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy), aromat,
witaminy A i D, barwnik (karoteny).]

Pomidor sparzony, bez skéry 30.00g
sktadniki: Pomidor 100%

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

p# Ser twarogowy chudy 50.00g
[sktadniki: mleko, bakterie fermentacji
kwasu mlekowego]

P#w kietbasa zywiecka smaczne wedliny
50.00g [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 facznie z laktoza,
substancja konserwujgca E250.]

1.

Dzien: 1 - Poniedziatek, 2025-10-20

obiad

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

p# Zupa krupnik 350.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 56%, Ziemniaki pézne 14%,
Marchew 9%, Kurczak tuszka 9%, Kasza
jeczmienna pertowa 4%, P# Smietanka
UHT, 12% 3% [sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Pietruszka korzen
3%, Por 3%

P#0 Bolognese drobiowe lekkostrawne
300.00g sktadniki: Mieso z piersi kurczaka
bez skdry 29%, k#Mieszanka wtoszczyzna
3-sktadnikowa 29% [sktadniki: sktadniki w
zmiennych proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], # Passata pomidorowa M
29% [sktadniki: pomidory, sél],

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 9%,
Koncentrat pomidorowy 30% 3%, # Maka
tortowa typ 450 M 2% [sktadniki: Maka
pszenna typ 450], Olej rzepakowy
uniwersalny 1%

Makaron jasny gotowany 300.00g
[sktadniki: Magka pszenna, woda, sél]

1.

podwieczorek

#Mus cukinia kiwi szpinak jabtko banan
100.00g [sktadniki: jabtka (65%), cukinia
(15%), banan (10%), szpinak (5%), kiwi
(5%), witamina C]

1.

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: maka
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
30.009g

p# Pasta drobiowa z wtoszczyzna i koprem
80.00g sktadniki: Kurczak tuszka 70%, p#
wtoszczyzna kostka 21% [sktadniki:
warzywa w zmiennych proporcjach:
marchew, pietruszka, seler], p# Jogurt
naturalny 5% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Olej rzepakowy uniwersalny
3%, # koperek suszony M 0% [sktadniki:
koperek suszony], Sél biata 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%
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I $niadanie

Zupa mleczna z kaszg manna 350.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu
92%, # Kasza manna 8% [sktadniki: z
pszenicy 100%]

p# Chleb kawior 150.00g [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.l (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
30.00g9

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 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, wzmacniacz
smaku: glutaminian monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu,
subtancja konserwujgca: azotyn sodu.]

p# Ser Mozzarella light 30.00g [sktadniki:
czesciowo
odttuszczone mleko pasteryzowane, sél,
regulator kwasowosci: kwas cytrynowy,
podpuszczka, sktadniki zalewy: woda, sél ]

1.

Dzien: 2 - Wtorek, 2025-10-21

obiad

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

p# Zupa grysikowa na rosole 350.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 60%, p#
wtoszczyzna kostka 29% [sktadniki:
warzywa w zmiennych proporcjach:
marchew, pietruszka, seler], Kurczak
tuszka 9%, # Kasza manna 3% [sktadniki: z
pszenicy 100%], Pieprz czarny MIELONY
0%, SOl biata 0%

RW Ziemniaki duszone 2 z koprem

250.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio 90%,

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 8%, Olej
rzepakowy uniwersalny 2%, # koperek
suszony M 0% [sktadniki: koperek suszony]

RW Filet z kurczaka gotowany z ziotami
130.00g sktadniki: Mieso z piersi kurczaka
bez skéry 100%, SOl biata 0%, Ziele
angielskie CALE 0%

RW Trio lekkich warzyw gotowanych
100.00g sktadniki: Marchew 40%, Pietruszka
korzeh 30%, Seler korzeniowy 30%

1.

podwieczorek

RW Jabtko pieczone 200.00g sktadniki:
Jabtko 100%

1.

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: maka
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 30.00g
sktadniki: Pomidor 100%

RW Pieczeh kanapkowa z wtoszczyzng
80.00g sktadniki: Wieprzowina szynka
surowa 64%, p# wioszczyzna kostka 25%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew, pietruszka, seler],
Jaja kurze cate (jaja) 10%, Pietruszka liscie
1%
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I $niadanie

Zupa mleczna z biatym ryzem 350.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu
84%, Ryz biaty 16%

p# Chleb kawior 150.00g [sktadniki: maka
pszenna typ 500, woda, drozdze, sél]

p# Butka kajzerka 55.00g [sktadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, sdl, 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.l (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny), regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy), aromat,
witaminy A i D, barwnik (karoteny).]

Pomidor sparzony, bez skéry 30.00g
sktadniki: Pomidor 100%

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]

Jaja gotowane 1ZZ 50.00g

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, wzmacniacz
smaku: glutaminian monosodowy, aromaty,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu,
subtancja konserwujgca: azotyn sodu.]

1.

5.

Dzien: 3 - Sroda, 2025-10-22

obiad

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

k# Zupa curry z kurczakiem 350.009g
sktadniki: Woda wodociggowa 65%,
k#Mieszanka wtoszczyzna 3-sktadnikowa
12% [sktadniki: sktadniki w zmiennych
proporcjach: marchew, pietruszka, seler],
Cukinia 10%, Mieso z piersi kurczaka bez
skéry 8%, k# Smietana 12% krasnystaw
2% [sktadniki: Smietanka, zywe kultury
bakterii fermentacji mlekowej], Olej
rzepakowy uniwersalny 2%, Koper
ogrodowy 1%, Sél biata 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Przyprawa curry PRYMAT 0%

#pierogi z serem 200.00g [sktadniki: Maka
pszenna, ser twarogowy 35%, woda,
cukier, pasteryzowane jaja ptynne, skrobia
ziemniaczana, olej rzepakowy, sél, gluten
pszenny, btonnik pszenny bezglutenowy,
btonnik z babki jajowatej, kurkuma, aromat
wanilinowy. ]

p# Jogurt naturalny 100.00g [skfadniki:
mleko pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych]

RW Jabtko pieczone 100.00g sktadniki:
Jabtko 100%

1.

podwieczorek

#sok pomidor, seler naciowy 300.00g
[sktadniki: sok pomidorowy odtworzony z
zageszczonego soku pomidorowego (91%),
przecier selera naciowego (8%), sél.]

1.

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: maka
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
30.009g

p# Pasta twarogowa z buraczkiem 60.00g
sktadniki: p# Ser twarogowy chudy 35%
[sktadniki: mleko, bakterie fermentacji
kwasu mlekowego], buraki gotowane
doprawiane izz 35%, p# Jogurt naturalny
21% [sktadniki: mleko pasteryzowane,
kultury bakterii jogurtowych], Olej
rzepakowy uniwersalny 6%, Koper
ogrodowy 2%
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I $niadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi
350.00g sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, # Ptatki gorskie M 16%
[sktadniki: ptatki w 100% owsiane]

p# Chleb kawior 150.00g [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.l (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
30.00g9

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]

#Paréwki 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). ]

#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]

1.

Dziei: 4 - Czwartek, 2025-10-23

obiad

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

p# Zupa krem wielowarzywny 350.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 33%,
Ziemniaki pézne 19%, p# wioszczyzna
kostka 11% [sktadniki: warzywa w
zmiennych proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 11%, Kurczak tuszka 11%, Brokuty
mrozone 11%, Szpinak 4%, Koper ogrodowy
0%

Suréwka z marchwi 150.00g sktadniki:
Marchew 75%, Jabtko 23%, Olej rzepakowy
uniwersalny 2%, Ocet jabtkowym 6% 0%,
SOl biata 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

RW Ziemniaki duszone 2 z koprem
200.00g sktadniki: Ziemniaki srednio 90%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 8%, Olej
rzepakowy uniwersalny 2%, # koperek
suszony M 0% [sktadniki: koperek suszony]

RW Pulpety drobiowe gotowane 100.00g
sktadniki: Mieso z piersi kurczaka bez skéry
72%, butki pszenne zwykte 20%, Jaja
kurze cate (jaja) 8%

1.

podwieczorek

#Fit Ciasteczka Zbozowe z Morelg Bez
Dodatku Cukru 50.009g [sktadniki: Produkty
pochodzace ze zbdz 59,2 %

(maka:
pszenna, pszenna

petnoziarnista, zytnia, jeczmienna;
petnoziarniste
ptatki: owsiane, orkiszowe), substancja
stodzgca: maltitole; olej stonecznikowy,
morela suszona 7 % (morela, maka ryzowa),
serwatka w proszku (z mleka), substancje
spulchniajgce: weglany sodu, weglany
amonu; s6l morska, aromaty.]

kolacja

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

2. p# Chleb kawior 150.00g [sktadniki: maka
pszenna typ 500, woda, drozdze, sél]

3. 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).]

4. Pomidor sparzony, bez skéry 30.00g
sktadniki: Pomidor 100%

5. p# Satatka ziemniaczana z wedling
150.00g sktadniki: Ziemniaki Srednio 37%,
Marchew 17%, p#w Poledwica sopocka
ARO*bg 15% [sktadniki: mieso wieprzowe,
woda, sdl, izolat biatka sojowego,
stabilizatory: trifosforany, cytryniany sodu,
biatko wieprzowe (plazma, hemoglobina),
substancja zageszczajgca: przetworzone
wodorosty morskie z gatunku Eucheuma,
guma ksantanowa, skrobia modyfikowana, ,
glukoza, wzmacniacz, smaku: glutaminian
monosodowy, przeciwutleniacz:
izoaskrobinian sodu, aromaty:
maltodekstryna, przyprawy: ekstrakt
drozdzowy, substancja konserwujaca:
azotyn sodu.], Seler korzeniowy 10%,
Pietruszka korzen 10%, p# Jogurt naturalny
10% [sktadniki: mleko pasteryzowane,
kultury bakterii jogurtowych], Pietruszka
liscie 1%, Sél biata 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%
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I $niadanie

Zupa mleczna z kaszg manna 350.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu
92%, # Kasza manna 8% [sktadniki: z
pszenicy 100%]

p# Chleb kawior 150.00g [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.l (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
30.009

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]

p# Ser twarogowy chudy 50.00g
[sktadniki: mleko, bakterie fermentacji
kwasu mlekowego]

Dzem truskawkowy niskostodzony 30.00g

Dzien: 5 - Piatek, 2025-10-24

obiad

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

p# Zupa jarzynowa zabielana jogurtem
250.00g 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%, SOl biata 0%

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

p# Pulpety z dorsza pieczone 100.00g
sktadniki: #Dorsz mrozony 70% [sktadniki:
rybal, p# Butka kajzerka 15% [sktadniki:
maka pszenna, woda, drozdze, sél, cukier,
E472e, maczka sojowa, E300, ], Jaja kurze
cate (jaja) 10%, Olej rzepakowy uniwersalny
5%

Gnocchi szpinakowe 150.00g [sktadniki:
woda, ptatki ziemniaczane 19%, skrobia
ziemniaczana, maka pszenna, semolina z
pszenicy twardej (triticum durum) 6,5%,
szpinak w proszku 1,4% olej rzepakowy, sél]

RW Trio warzyw gotowanych 100.00g
sktadniki: Marchew 40%, Brokuty 30%,
Kalafior 30%

RW Sos warzywny 150.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 50%, p# witoszczyzna
kostka 30% [sktadniki: warzywa w
zmiennych proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 11%, # Maka tortowa typ 450 M
8% [sktadniki: Magka pszenna typ 450],
Masto ekstra (mleko) 2%

podwieczorek

1. 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

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

p# Chleb kawior 150.00g [sktadniki: maka
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 30.00g
sktadniki: Pomidor 100%

RW Galaretka z jajkiem i brokutami
150.009g sktadniki: Woda wodociggowa 47%,
Brokuty 20%, jaja gotowane izz 17%, #
Majonez Dekoracyjny Winiary M 7%
[sktadniki: Olej rzepakowy, zéttko jaja 6,0%,
ocet, musztarda (woda, gorczyca, ocet, sdl,
cukier, przyprawy, aromat), cukier, sél,
przyprawy, przeciwutleniacz (e385),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy).],
Marchew 3%, Pietruszka korzen 3%,
Pietruszka licie 1%, Zelatyna wotowa 1%
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I $niadanie

Zupa mleczna z biatym ryzem 350.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu
84%, Ryz biaty 16%

p# Chleb kawior 150.00g [sktadniki: maka
pszenna typ 500, woda, drozdze, sél]

p# Butka kajzerka 55.00g [sktadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, sdl, 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.l (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny), regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy), aromat,
witaminy A i D, barwnik (karoteny).]

Pomidor sparzony, bez skéry 30.00g
sktadniki: Pomidor 100%

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]

p#w Poledwica sopocka ARO*bg 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, wzmacniacz, smaku: glutaminian
monosodowy, przeciwutleniacz:
izoaskrobinian sodu, aromaty:
maltodekstryna, przyprawy: ekstrakt
drozdzowy, substancja konserwujgca:
azotyn sodu.]

P# Twarozek z natkg pietruszki 50.00g
sktadniki: p# Ser twarogowy chudy 58%
[sktadniki: mleko, bakterie fermentacji
kwasu mlekowego], p# Jogurt naturalny
30% [sktadniki: mleko pasteryzowane,
kultury bakterii jogurtowych], Olej
rzepakowy uniwersalny 8%, Pietruszka liscie
3%, SOl biata 0%, Pieprz czarny MIELONY
0%

1.

Dzien: 6 - Sobota, 2025-10-25

obiad

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

p# Zupa pomidorowa z brokutem i
ziemniakiem + 250.00g skfadniki: Passata S
27%, Woda wodociggowa 25%, Brokuty
20%, Kurczak tuszka 10%, #ziemniaki 10%
[sktadniki: ziemniaki ], p# wtoszczyzna
kostka 7% [sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew, pietruszka, seler],
P# Smietanka UHT, 12% 2% [sktadniki:
Smietanka, stabilizator: karagen], Sél biata
0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Kasza orkiszowa ugotowana do zupy
100.00g sktadniki: Woda wodociggowa 70%,
# kasza orkiszowa 30% [sktadniki: z
pszenicy orkisz w 100%]

p#o Pulpety drobiowe gotowane 130.00g
sktadniki: Mieso z piersi kurczaka bez skéry
72%, p# Butka kajzerka 20% [sktadniki:
maka pszenna, woda, drozdze, sél, cukier,
E472e, maczka sojowa, E300, ], Jaja kurze
cate (jaja) 8%

p# Sos koperkowy lekki 150.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 76%, Mleko spozywcze
1.5% ttuszczu 10%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Koper ogrodowy 4%, #
Maka tortowa typ 450 M 4% [sktadniki:
Maka pszenna typ 450], Sél biata 0%

RW Ziemniaki duszone 2 z koprem
200.00g sktadniki: Ziemniaki srednio 90%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 8%, Olej
rzepakowy uniwersalny 2%, # koperek
suszony M 0% [sktadniki: koperek suszony]

RW Gotowane buraki tarte z jabtkiem
100.00g sktadniki: Burak 83%, Jabtko 14%,
Olej rzepakowy uniwersalny 3%, Sél biata
0%

podwieczorek

1. Mus Kubus 100% jabtko/banan 100.00g
[sktadniki: przeciery z: jabtek (88%) i
bananéw (6%), sok jabtkowy z
zageszczonego soku (6%), witamina C.]

kolacja

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

2. p# Chleb kawior 150.00g [sktadniki: maka
pszenna typ 500, woda, drozdze, sél]

3. 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).]

4. Cukinia baby, bez skéry duszona na gorgco
30.009g

5. P# pasta z makreli z marchewka 70.00g
sktadniki: Filety z makreli w sosie
pomidorowym GRAAL 44% [sktadniki:
Sktadniki filety z makreli 60%

(ryba Scomber Scombrus (SS) lub Scomber
Japonicus (SJ), 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, sol,
pomidory w proszku, cebula suszona,
ekstrakt przypraw (pieprz, ziele angielskie,
pietruszka, seler, gozdzik, chilli),
przyprawy, substancje zageszczajgce (guma
guar, guma ksantanowa), ekstrakt papryki],
Marchew 33%, p# Ser twarogowy chudy
17% [sktadniki: mleko, bakterie fermentac;ji
kwasu mlekowego], Olej rzepakowy
uniwersalny 4%, Koper ogrodowy 1%
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I $niadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi
350.00g sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, # Ptatki gorskie M 16%
[sktadniki: ptatki w 100% owsiane]

p# Chleb kawior 150.00g [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.l (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny), regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy), aromat,
witaminy A i D, barwnik (karoteny).]

Pomidor sparzony, bez skéry 30.00g
sktadniki: Pomidor 100%

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]

k# Pasta jajeczna na jogurcie 100.00g
sktadniki: jaja gotowane izz 92%, k#
Jogurt naturalny Krasnystaw 8% [sktadniki:
mleko, mleko w proszku, biatka mleka,
zywe kultury bakterii jogurtowych], Sél biata
0%

Dzien: 7 - Niedziela, 2025-10-26

obiad

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

p# Rosot Swigteczny 250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 52%, Kurczak tuszka
20%, Marchew 12%, Pietruszka korzen 8%,
Seler korzeniowy 4%, Por 4%, Pietruszka
liscie 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Sél
biata 0%

Makaron jasny, gotowany do zupy 100.00g
[sktadniki: Magka pszenna, woda, sél]

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

Brokuty ugotowane 100.00g

# Udko kurczaka gotowane 150.00g
sktadniki: Mieso z ud kurczaka bez skéry
100%

p# Sos pietruszkowy 100.00g skfadniki:
Woda wodociggowa 62%, Pietruszka korzen
15%, Masto ekstra (mleko) 10%, P#
Smietanka UHT, 12% 7% [sktadniki:
$Smietanka, stabilizator: karagen], # Maka
tortowa typ 450 M 5% [sktadniki: Maka
pszenna typ 450], # natka pietruszki
Swieza 2% [skfadniki: liscie pietruszki ]

1.

podwieczorek

p#d Jogurtowe ptasie mleczko na
biszkoptach 70.00g sktadniki: #Galaretka o
smaku truskawkowym po przyrzadzeniu w
100g gotowego deseru 60% [sktadniki:
cukier, zelatyna, regulator kwasowosci
(kwas cytrynowy), aromat, koncentraty
roslinne (marchwi i hibiskusa, krokosza),
maltodekstrynal, p# Jogurt naturalny 20%
[sktadniki: mleko pasteryzowane, kultury
bakterii jogurtowych], # Biszkopty okragte
M 20% [sktadniki: maka pszenna 45 %,
cukier, jaja 27 %, syrop glukozowo-
fruktozowy, skrobia ziemniaczana, olej
rzepakowy, sél, substancja spulchniajaca
(weglany amonu), aromat, emulgator
(mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych),
barwnik (karoteny)]

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: maka
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 30.00g
sktadniki: Pomidor 100%

#Paréwki 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). ]

#Ketchup 20.00g [sktadniki: Pomidory
(145 g pomidoréw zuzyto na 100 g
produktu), cukier, skrobia modyfikowana
kukurydziana, sdl, regulatory kwasowosci -
kwas octowy i kwas cytrynowy, przyprawy i
ekstrakty przypraw, naturalne aromaty]
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Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Poniedziatek), 2025-10-20

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
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

56

Maks: 15.6
22

18

Maks: 300
259

Maks: 51.8
30

19

27

54

2000
4700

900

580

304.5

6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

692.1
2920.1
31.7
16.2

5)

2.3
3.7
1.8
105.88
5.71
2.23

1379.26
202.26
78.58
169.25
19.06
0.91
5.32
1.09
2.05
0.08
0.27
0.76
3.19

0

3.83

642.3
2713.6
37.7
10.4
2.6
2.7
1.7
66.1
102.5
14.98
6.26

310.12
885.89
68.14
339.32
64.41
1.89
12.42
0.4
1.23
0.19
0.26
12.43
7.45

0.86

Obiad

Podwieczorek

Zawartos¢ w porcji

34.7
146.8
0.4

0

» ® © © © © ©

53

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

Kolacja

511
2154.9
21.5
13.6
2.9
4.7
4.7
37.7
75.67
2.33
0.27

684.67
221.32
17.29
102.88
17.49
0.86
2.02
1.76
2.13
0.05
0.09
3.35
1.21

1.9

Zawartosc¢ razem

1880.2
7935.6
91.5
40.2
10.6
9.8
10.2
105.7
293.06
31.13
10.29

2374.06
1309.48
164.02
611.46
100.96
3.67
19.77
3.26
5.42
0.33
0.63
16.55
11.86

0

5.93

% realizacji
normy
95
95
92
72
69

36
113
61

34
15.99
14.92
69.09
119
28

19
106
33

57

33
61
33
63
144
18

132
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Wartosc odzywcza na dzien: 2 (Wtorek), 2025-10-21

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat Norma na I $niadanie
sktadnik

10% 2000 837.5
10% 8368 3539.4
10% 100 36.9
10% 56 15
10% Maks: 15.6 6.9
10% 22 3.3
10% 18 3.9
10% Maks: 300 15.6
10% 259 139.98
10% Maks: 51.8 19.52
10% 30 2.98
10% 19 -
10% 27 -
10% 54 -
10% 2000 1335.74
10% 4700 594.64
10% 900 395.3
10% 580 373.13
10% 304.5 58.96
10% 6.4 1.35
25% 565 4.62
10% 10 1.1
30% 9 1.94
20% 1 0.19
15% 1 0.54
15% 11.5 0.97
55% 67.5 2.77
10% 2250 0
10% 5 3.71

Obiad Podwieczorek

485.6
2047.1
38
10.6
1.7
4.6
2.8
88.9
62.78
12.43
7.01

246.46
1759.93
81.26
523.3
115.25
2.8
36.75
0.4
2.25
0.33
0.39
19.25
22.05
0

0.68

Zawartos¢ w porcji
89.2
376.7
0.7
0.7
0
0
0.1
0
21.78
17.46
3.6

3.6
241.2
7.2
16.2
5.4
0.54
13.8

0.68
0.05
0.04
0.28
8.27

0.01

Kolacja

543
2286.4
21.2
17.2

6.7
3.8
53.5
75.99
2.29
0.35

690.51
224.03
13.39
103.45
14.65
0.89
22.56
1.45
1.89
0.31
0.15
2.59
3.74

1.91

Zawartosc¢ razem

1955.6
8249.7
96.9
43.7
13.9
14.7
10.8
158.1
300.53
51.71
13.95

2276.32
2819.8
497.16
1016.09
194.26
5.59
77.74
2.96
6.78
0.9

1.14
23.11
36.85

0

5.69

%

97
97
97
78
90

53
115
100
46
16.97
17.96
65.08
114
60

55
175
64

87

14

30

76

90
114
202
55

126

realizacji
normy

10/16



Wartos¢ odzywcza na dzien: 3 (Sroda), 2025-10-22

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

56

Maks: 15.6
22

18

Maks: 300
259

Maks: 51.8
30

19

27

54

2000
4700

900

580

304.5

6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

910.9
3850
36
15.6
5.6
4.8
4.2
141
158.14
17.81
3.44

1321.36
636.24
375.04
459.3
57.81
2.3
7.52
1.71
2.46
0.19
0.69
1.34
4.51

0

3.67

568.8
2396.2
30.8
16.1
5.1
3.7

14.6
76.29
31.49
2.36

425.63
306.6
127.01
79.96
21.25
0.86
9.91

1.73
0.07
0.07
3.22
5.94

1.18

Obiad

Podwieczorek
Zawartos¢ w porcji

50.7

2149

2.1

0

o O o o

11.34
9.99
1.62

432

H O O ©O © © ©O O 0o o o o o o

Kolacja

473.5
1998.4
16.4
10.9

3.5
4.3
0.3
77.63
4.05
0.65

663.54
143.95
47.05
57.7
11.95
0.59
3.05
1.06
2.31
0.02
0.1
0.18
1.83

1.84

Zawartosc¢ razem

2004
8459.6
85.5
42.7
12.8
12.1
10.6
156
323.41
63.35
8.08

2842.54
1086.79
549.11
596.98
91.02
3.77
20.49
2.77
6.51
0.29
0.86
4.74
12.29

0

7.1

% realizacji
normy
101
101
85
77
82

52
124
122
26
17.12
15.43
67.45
142
24

61
103
30

59

28
72
30
86
42
19

158

11/16



Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Czwartek), 2025-10-23

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

56

Maks: 15.6
22

18

Maks: 300
259

Maks: 51.8
30

19

27

54

2000
4700

900

580

304.5

6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

1089.9
4588.2
42

33
12.1
4.4

5.2
14.1
158.85
24.37
5.65

1880.74
714.52
381.74
539.12
115.55
3.03
4.38
1.1
2.62
0.36
0.56
1.18
2.62

0

5.22

Obiad Podwieczorek
Zawartos¢ w porcji

537.3 193.5
2261.6 813.5
31.7 3.6
14.1 6.3
2.5 0.7
6.3 0
3.7 0
92.1 0
75.39 31.5
16.88 4.05
9.03 1.89
301.05 127.8
1926.25 0
149.2 0
480.02 0
121.52 0
3.69 0
51.99 0
0.65 0
3.02 0
0.37 0
0.48 0
13.77 0
31.19 0
0 0
0.83 0.35

Kolacja

492.2
2080.6
17.6
7.9
1.9
1.4
3.2

89.19
5.19
3.18

890.37
468.64
46.58
63.31
25.95
0.93
19.63
1.01
2.11
0.08
0.07
1.42
11.78

2.47

Zawartosc¢ razem

2313.1
9744.1
95
61.4
17.4
12.3
12.2
106.3
354.93
50.5
19.75

3199.97
3109.42
577.52
1082.46
263.03
7.66
76.01
2.76
7.76
0.82
1.11
16.39
45.6

0

7.99

% realizacji
normy
116
116

136
98

66
15.22
23.69
61.09
160
66

64
187
87
120
13

28

87

82
111
142
67

177
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Wartosc odzywcza na dzien: 5 (Piatek), 2025-10-24

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

10%
10%
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

56

Maks: 15.6
22

18

Maks: 300
259

Maks: 51.8
30

19

27

54

2000
4700

900

580

304.5

6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

851
3600
37.6
12.3
4.7
3.3

16.2
148.77
30.14
3.02

1059.35
648.48
435.75
480
63.5
1.49
7.15
1.12
1.96
0.2
0.75
1.09
4.29

0

2.94

616
2598.4
29.3
13.3
3.2
4.6
2.5
52.6
97.81
16.04
6.37

657.08
725.53
93.34
221.17
70.06
3.27
62.45
0.47
1.91
0.32
0.32
3.15
25.23

1.82

Obiad

Podwieczorek
Zawartos¢ 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

Kolacja

511.5
2154.2
16.6
15.3
2.4
2.2
3.3
63.4
77.28
2.82
1.42

696.46
247.54
37.22
66.6
16.13
1.19
28.33
1.31
2.22
0.04
0.14
0.54
16.99

1.93

Zawartosc¢ razem

2040.2
8613.2
84.6
41.4
10.4
10.2
9.8
132.3
338.18
63.14
12.08

2412.89
1621.56
566.32
767.78
149.7
5.95
97.93
291
6.09
0.57
1.22
4.79
46.52

0

6.03

% realizacji
normy
103
103
85
74
67

44
131
121
40
13.92
16.23
69.86
121
34

62
132
49

93

17

29

68

59
122
42

68

135
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Wartosc odzywcza na dzien: 6 (Sobota), 2025-10-25

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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
56
Maks: 15.6
22
18
Maks: 300
259
Maks: 51.8
30
19
27
54
2000
4700
900
580
304.5
6.4
565
10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

936.7
3958.4
39.3
16.9
5.3
5.4
5.1
14.6
158.5
19.49
3.5

1316.08
623.7
402.22
450.19
56.73
1.62
9.75
1.11
3.09
0.18
0.63
1.38
5.85

0

3.65

Obiad Podwieczorek
Zawartos¢ w porcji

667 41.5
2803.8 175.4
38 0.3
20.9 0.3
3 0
10.2 0
5.5 0
100.7 0
86.37 10.08
17.05 9.72
9.54 1.71
402.28 0
1662.42 0
118.3 0
4449 0
105.78 0
4.09 0
80.19 0
0.52 0
4.04 0
0.3 0
0.43 0
14.37 0
35.38 0
0 0
1.11 0

Kolacja

514.9
2168.7
16.7
15.4
3.6
3.1
3.9
0.2
77.81
3.88
1.04

770.13
139.74
26.99
40.93
12.16
0.44
2.8
1.01
2.15
0.03
0.06
0.21
1.68

2.13

Zawartosc¢ razem

2160.3
9106.5
94.5
53.6
12
18.8
14.7
115.6
332.77
50.15
15.8

2488.49
2425.87
547.52
936.03
174.67
6.16
92.74
2.65
9.29
0.52
1.13
15.97
42.92

0

6.22

% realizacji
normy
108
108
94
96
77

39
128
98

53
14.03
19.81
66.17
125
51

61
162
58

96

16

26
103
52
113
139
63

138
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Wartosc odzywcza na dzien: 7 (Niedziela), 2025-10-26

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

56

Maks: 15.6
22

18

Maks: 300
259

Maks: 51.8
30

19

27

54

2000
4700

900

580

304.5

6.4

565

10

11.5
67.5
2250

I $niadanie

951.3
4013.7
39.9
21.4

7

7.3
5.8
247.6
152.41
18.41
5.7

1132.33
811.75
411.58
671.1
120.08
4.55
7.52
2.22
3.19
0.39
0.9
1.38
4.51

0

3.14

617.1
2595.9
46.3
19.2
8.1
5.1
2.5
169.4
67.61
8.51
5.84

217.56
991.57
81.03
178.47
45
2.12
55.26
0.74
1.85
0.13
0.21
4.17
33.15

0.6

Obiad

Podwieczorek
Zawartos¢ w porcji
74.5
314.9

2.2

1.2

0.3

0

0

0

13.65
9.21

0.16

32.25

15.11

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

Kolacja

628.7
2641.1
22
24.7
8.6

1.4
3.1

79.66
5.96
0.32

1408.05
76.27
6.31
5.68
3.61
0.28
5.17
1.01
1.72
0.01
0.01
0.25
3.1

0
3.91

Zawartosc¢ razem

2271.7
9565.7
110.6
66.6
24.2
13.9
11.4
417
313.35
42.09
12.03

2790.2
1879.6
514.05
855.25
168.7
6.95
67.96
3.98
6.77
0.54
1.13
5.81
40.78

6.97

% realizacji
normy
114
114
110
118
156

139
121
82

40
18.23
24.7
57.07
140
40

58
148
55
108
12

39

75

55
114
50

61

155
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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
56
Maks: 15.6
22
18
Maks: 300
259
Maks: 51.8
30
19
27
54
2000
4700
900
580
304.5
6.4
565
10

11.5
67.5
2250

Zawartosc¢ w porcji
2089.3
8810.6
94.1
49.9
14.5
13.1
11.4
170.1
322.32
50.3
13.14

2626.35
2036.08
487.96
838.01
163.19
5.68
64.66
3.04
6.95
0.57
1.03
12.48
33.83

0

6.56

105
105
94
89
93

57
124
97
44
16
19
65
132
43
54
145
54
89
11
30
77
57
103
109
50

146

% realizacji normy
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