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Plan zywieniowy: DO1. Dieta podstawowa 19.10-8.11.2026 rok (21 dni)

"Gorzki Melon" Catering Agnieszka Ratajczak

Siedziba: ul. Zaborowska 12 64-234 Przemet
Kuchnia: Osiedle Marysin 1 63-820 Piaski

Jadiospis przygotowany przez: dietetyk mgr Marta Zygmanowska-Mykaj

ZDROWIE, JAKOSC, SMAK, DOSWIADCZENIE

W zywieniu zbiorowym dla kilkudziesieciu oséb tatwo straci¢ smak — my kazdego dnia pragniemy udowadnia¢, ze mozna gotowac dla wielu osdb,
ale "jak w domu". Naszym priorytetem jest jakos¢ i zdrowie. Nad kazdym jadlospisem czuwa dietetyk, ktéry dba nie tylko o zgodno$é z najnowszymi
wytycznymi, ale przede wszystkim o réznorodno$¢ potraw i urozmaicenie. Fundamentem zdrowego zywienia jest m.in. zapewnienie zbilansowane;j
diety kazdemu pacjentowi, odpowiedniej dla jego stanu zdrowia. Gwarancje hiezréwnanej $wiezosci osiggamy dzieki skrupulatnej selekeji
sktadnikow. Wiekszos¢ potraw (wigcznie ze swiezymi suréwkami, ciastami na dni Swigteczne) przygotowujemy od podstaw w naszej kuchni. Wiele
produktéw pozyskujemy bezposrednio od lokalnych producentéw i zaufanych dostawcdw, minimalizujgc droge od pola do stotu. Na wybér
konkretnego produktu ma gtéwnie wptyw jego sktad oraz jakosé. Nasza praca opiera sie na fundamencie ponad 10 lat doswiadczenia na rynku
oraz wiedzy naszego Szefa Kuchni, ktéry swoje umiejetnosci budowat przez Kilkadziesiat lat. Caty proces — od zakupéw po wydanie positku —
prowadzony jest w oparciu o rygorystyczne procedury HACCP, GMP i GHP, przy ciggltym dazeniu do wzrostu jakosci naszych ustug.

2Zyczymy Paristwu smacznego kazdego dnia i przede wszystkim duzo zdrowia!

Jadtospis

W zaktadzie uzywa sig: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.
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Dzien: 1 - Poniedziatek, 2026-10-19

I Sniadanie obiad podwieczorek kolacja positek dodatkowy
1. Kawa zbozowa z mlekiem, 1. p# Kompot wieloowocowy 1. Banan 120g 1. Herbata czarna, bez cukru 1. p# Serek
bez cukru 200g 2009 sktadniki: Banan 100% 2009 homogenizowany naturalny
sktadniki: Woda wodociggowa 88%, sktadniki: Woda wodociggowa 85%, sktadniki: Woda wodociggowa 99%, 1509

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

p# Mieszanka kompotowa bez pestki
15% [sktadniki: owoce w zmiennych

Herbata czarna familijna 1%

[sktadniki: mieszanka herbat czarnych [sktadniki: mleko, smietanka,

kultury bakterii mlekowych]

[sktadniki: cykoria, zyto]

proporcjach: sliwki potéwki, aronia,
porzeczka czerwona, agrest,

1

Zupa mleczna z ptatkami truskawkal 2. p# Chleb zwykty 70g
ow5|§hym| 2509 2. p# Zupa koperkowa 350g [sktadniki: maka pszenna, woda,
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5% skiadniki: Woda wodociagowa 58% maka zytnia, drozdze, sél]

o R o, : o,
t’{USZCZL-J E.i‘4 %, #. Ptatki gorskle_M 16% p# wloszczyzna Kostka 17% 3. p# Chleb graham 709
[sktadniki: ptatki w 100% owsiane] [sktadniki: warzywa w zmiennych [sktadniki: maka pszenna graham,
p# Chleb graham 50g prcipo]rqza_ch: mal:,chgeyv. p'ﬁfﬂ)‘séka' . drozdze, maka pszenna, olej
. seler], Ziemniaki péZne 14%, Kurcza 5
d[rskfzqnlk#] nllaka psiinnalgraham, tuszka 9%, P# Smietanka UHT, 12% rzepakowy, sél, wod,a].

ozdze, maka pszenna, ole] 1% [skiadniki: émietanka, 4. p# Ttuszcz roslinny do
rzepakowy, sél, woda] stabili;atc?r: kar.agen], Koper ogrodowy smarowania (Flora) 159

p# Chleb zwykty 509 1%, SO biata, Pieprz czarny mielony [sktadniki: woda, oleje roglinne
[sktadniki: maka pszenna, woda, 3. p#0 Pulpety z indyka (stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
maka zytnia, drozdze, sél] duszone 130g palmlowty, rz'(epakowy(j(z"l/fa)), s.(; (0,5%),

. emulgatory (mono- i diglicerydy

p# Butka kajzerka 559 sktadniki: Mieso z piersi indyka bez kwasdw ttuszczowych, lecytyny),
[sktadniki: maka pszenna, woda, skory 72%, p# Butka kajzerka 17% regulator kwasowosci (kwas
drozdze, sél, cukier, e472e, maczka [sktadniki: maka pszenna, woda, cytrynowy), aromat, witaminy a i d,

. 300, ] drozdze, sél, cukier, e472e, maczka barwnik (karoteny).]
sojowa, € ’ L. sojowa, €300, ], Jaja kurze cate (jaja) . .

p# Ttuszcz roslinny do 8%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%, 5. 3Warzywa: rzodkiewka,
smarowania (Flora) 159 Sl biata, Majeranek suszony ogorek kwaszony 80g
[sktadniki: woda, oleje roslinne 4. #Surdéwka z kapusty biatej i sktadniki: # Ogérek kwaszony 50%
(stonecznikowy (26%), Igiany (11%)0, czerwonej 150g [sktadniki: ogérek, woda, sél, koper,
palmowy, rzepakowy (2%)), s.I (0,5%), o - czosnek, chrzan], Rzodkiewka 50%
emulgatory (mono- i diglicerydy sktadniki: Kapusta biata 30%, Marchew
kwasoéw ttuszczowych, lecytyny), 23%, Kapusta czerwona 20%, Jabtko 6. P# Pasta z groszku ze
regulator kwasowosci (kwas %S(Lﬁ-dﬁig_ggr%';ggvaigggysz?"/ﬁo o szczypiorkiem 509
cytrynowy), aromat, witaminy a i d, K .hg ] ’ # ’ rt' tp '| sktadniki: # Groszek zielony
barwnik (karoteny).] czosnek, chrzan), p# Jogurt naturalny ki M 74% [sktadniki:

vl Fruvita kremowy 5% [sktadniki: mleko onserwowy 6 [sktadniki:
1Warzywa: pomidor, satata pasteryzowane, kultury bakterii groszek zielony, woda, sol], Olej
80g jogurtowychl, Olej rzepakowy rzepakowy uniwersalny 12%, p#
uniwersalny 2%, Ocet jabtkowym 6%, Jogurtkr?aturi!ny I:rLIJ(VIta kremowy
sktadniki: Satata 50%, Pomidor 50% S6l biata 11% [sktadniki: mleko "
. . pasteryzowane, kultury bakterii
_p#w szynka z indyka 5. p# Sos pieczarkowy 1509 jogurtowych], Szczypiorek 2%, 561
indykpol*bg 50g sktadniki: Woda wodociagowa 65%, biata, Pieprz czarny mielony

[sktadniki: mieso z indyka 75%, woda, Pieczarka uprawna swieza 20%, P# 7. P#w kietbasa zywiecka
s6l, skrobia ziemniaczana, substancje Smietanka UHT, 12% 7% [sktadniki: smaczne wedliny 30
zageszczajace: e1422, e407,e415, $mietanka, stabilizator: karagen], # € y 309
stabilizatory: e451, btonnik pszenny Maka tortowa typ 450 M 4% [sktadniki: [sktadniki: mieso wieprzowe, woda,
bezglutenowy, biatko sojowe, maka pszenna typ 450], Natka skorki wieprzowe, btonniki roslinne
przeciwutleniacz e316, aromaty (w pietruszki swieza 2% [sktadniki: liscie bambusowy, pszenny bezglutenowy,
tym mleko tacznie z laktoza, pietruszki ], Masto ekstra (mleko) 1%, sojowy, skrobia ziemniaczana, sol,
hydrolizat biatka sojowego, ) Pieprz czarny mielony, Sél biata 'Zféalt b':;';)a Sgl:rgwegboltsmk?”'zamfy
wzmacniacz smaku e621, substancja 6. RW Ziemniaki duszone 2 z e , € , € , substancja

konserwujgca: azotyn sodu.]

p# Ser Rycki Edam light
30g

[sktadniki: mleko, sél, kultury
bakterii, barwnik: annato norbiksyna]

koprem 200g

sktadniki: Ziemniaki srednie 90%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 8%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%, #
koperek suszony M [sktadniki: koperek

suszony]

zageszczajgca e407, emulgatory
e471e472c, regulator kwasowosci
e508, przeciwutleniacze e301, e3016,
glukoza, wzmacniacz smaku e621,
przyprawy (zawierajg gorczyce),
aromaty, serwatka (zawiera mleko
facznie z laktoza, substancja

konserwujaca e250.]

W zaktadzie uzywa sig: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.
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I $niadanie

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200g
sktadniki: Woda wodociggowa 88%,

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

[sktadniki: cykoria, zyto]

Zupa mleczna z kasza
manng 250g
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 92%, # Kasza manna 8%
[sktadniki: z pszenicy 100%]

p# Chleb zwykty 50g
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 50g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, woda]

p# Butka kajzerka 559
[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, sdl, cukier, e472e, maczka
sojowa, e300, ]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
palmowy, rzepakowy (2%)), s.I (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasow ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]

2Warzywa: ogérek, papryka
80g
sktadniki: Papryka czerwona 50%,
0Ogérek 50%

#Pardéwki z szynki 80g
[sktadniki: mieso wieprzowe z szynki
(94%), sdl, glukoza, stabilizatory
(cytryniany sodu, octany sodu), biatko
wieprzowe kolagenowe,
przeciwutleniacz (izoaskorbinian

sodu), aromaty, ekstrakty przypraw,
substancja konserwujaca (azotyn

sodu). |

#Ketchup tomatini tagodny
m 30g

[sktadniki: koncentrat pomidorowy,
woda, cukier, ocet spirytusowy,
skrobia modyfikowana kukurydziana,
sol, regulator kwasowosci - kwas
cytrynowy, przyprawy (kolendra,
tymianek, czaber, oregano, szatwia)
substancja konserwujgca - benzoesan
sodu, aromaty.]

1.

6.

obiad

p# Kompot wieloowocowy
200g

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

p# Zupa ogérkowa 3509
sktadniki: Woda wodociggowa 44%,
Ziemniaki pézne 15%, Ogorek
kwaszony 15%, Marchew 9%, Kurczak
tuszka 9%, P# Smietanka UHT, 12%
3% [sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Pietruszka
korzen 3%, Por 3%, Sél biata

RW Fasolka szparagowa
gotowana 1509

sktadniki: Fasolka szparagowa
mrozona 97%, Olej rzepakowy
uniwersalny 3%

#)aja sadzone 100g
sktadniki: Jaja kurze cate (jaja) 91%,
Olej rzepakowy uniwersalny 9%

p# Sos musztardowy 150g
sktadniki: Woda wodociggowa 68%,
#Musztarda sarepska 15% [sktadniki:
woda, gorczyca, ocet spirytusowy,
cukier, sél, przyprawy, estragon,
barwnik: kurkumina], P# Smietanka
UHT, 12% 11% [skfadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Olej rzepakowy
uniwersalny 3%, Maka pszenna typ

500 (maka pszenna) 2%, Czosnek 1%
RW Ziemniaki duszone 2 z
koprem 200g

sktadniki: Ziemniaki srednie 90%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 8%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%, #
koperek suszony M [sktadniki: koperek

suszony]

Dzien: 2 - Wtorek, 2026-10-20

1.

podwieczorek

Gruszka 130g
sktadniki: Gruszka 100%

1.

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
200g

sktadniki: Woda wodociggowa 99%,
Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych

1
p# Chleb graham 70g

[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej

rzepakowy, sél, woda]

p# Chleb zwykty 509
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g

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

18Warzywa: pomidor,
rzodkiewka 80g
sktadniki: Rzodkiewka 50%, Pomidor
50%

p# Pasta z tunczyka i
twarogu 80g

sktadniki: # Tuhczyk w kawatkach w
sosie wtasnym M 40% [sktadniki:
tunczyk (ryba) w kawatkach
[euthynnus (katsuwonus) pelamis I.],
woda, sol ], p# Ser twarogowy
poétttusty 30% [sktadniki: mleko,
Smietanka, bakterie fermentacji
kwasu mlekowego], p# Jogurt
naturalny Fruvita kremowy 20%
[sktadniki: mleko pasteryzowane,
kultury bakterii jogurtowych],
Pietruszka liscie 10%, Pieprz czarny

mielony
p#w Poledwiczanka z
warzywami 50g

[sktadniki: mieso wieprzowe, woda,
warzywa w zmiennych proporcjach
(papryka, marchew, ogérek, sol, ocet,
cukier) skorki z kurczaka, skrobia,
pieczarki konserwowe (pieczarki, sol,
ocet cukier) sél, maltodekstryna,
substancja zageszczajgca e407, e412,
stabilizator e451, btonnik pszenny
bezglutenowy, regulator kwasowosci
e331, wzmacniacz smaku e621,
aromaty (zawieraja mleko, soje),
glukoza, biatko sojowe, biatko
wieprzowe, przeciwutleniacze e300,
e301, barwnik €120, substancja

konserwujaca e250]

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.

positek dodatkowy

p# Jogurt naturalny
Fruvita kremowy 200g
[sktadniki: mleko pasteryzowane,
kultury bakterii jogurtowych]

, Nasiona sezamu,
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I $niadanie

1. Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200g

sktadniki: Woda wodociggowa 88%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

[sktadniki: cykoria, zyto]

2. Zupa mleczna z brgzowym
ryzem 2509
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ryz brazowy 16%

3. p# Chleb zwykty 509
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

4. p# Chleb graham 50g

[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej

rzepakowy, sél, wodal
5. p# Butka kajzerka 559

[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, soél, cukier, e472e, maczka

sojowa, e300, ]
6. p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g

[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).]

7. 6Warzywa: pomidor,
papryka 80g
sktadniki: Papryka czerwona 50%,
Pomidor 50%

8. p# Pasta jajeczna na
jogurcie 100g
sktadniki: #Jaja gotowane 92%, p#

Jogurt naturalny Fruvita kremowy 8%
[sktadniki: mleko pasteryzowane,

kultury bakterii jogurtowych]

1.

Dzien: 3 - Sroda, 2026-10-21

obiad podwieczorek
p# Kompot wieloowocowy 1. RW Jabtko 200g
200g sktadniki: Jabtko 100%

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

p# Zupa krem z soczewicy
3509
sktadniki: p# wtoszczyzna kostka 37%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew, pietruszka,
seler], Woda wodociggowa 23%,
Ziemniaki pézne 17%, Soczewica
czerwona nasiona suche 11%, Kurczak
tuszka 9%, p# Jogurt naturalny
Fruvita kremowy 3% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii

jogurtowych], Sél biata

#Groszek ptysiowy 5g
[sktadniki: jaja, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél]

Kasza jeczmienna
ugotowana 150g

sktadniki: Woda wodociggowa 70%,
kasza jeczmienna wiejska 30%
[sktadniki: kasza jeczmienna 100%]
RW Szynka wieprzowa
pieczona 200g
sktadniki: Woda wodociggowa 50%,
Wieprzowina szynka surowa 45%, Olej
rzepakowy uniwersalny 3%, Koper
ogrodowy 2%, Majeranek suszony 1%,

Bazylia suszona 1%

#Kapusta kiszona
gotowana 150g

[sktadniki: kapusta biata, marchew,
sél]

1.

kolacja

Herbata czarna, bez cukru 1.

200g

sktadniki: Woda wodociggowa 99%,
Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych
1

p# Chleb graham 70g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, woda]

p# Chleb zwykty 70g
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
palmowy, rzepakowy (2%)), s.I (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasoéw ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]

5Warzywa: ogérek
kwaszony, satata 80g
sktadniki: Satata 50%, # Ogorek
kwaszony 50% [sktadniki: ogdrek,
woda, sol, koper, czosnek, chrzan]

p#w Filet
Ztocisty/poledwica Ani 50g
[sktadniki: woda, filet z kurczaka,
skrobia, skérki wieprzowe,
biatko sojowe, sdl, 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
30g
[sktadniki: czesciowo
odttuszczone mleko pasteryzowane,

s6l, regulator kwasowosci: kwas
cytrynowy, podpuszczka, sktadniki

zalewy: woda, sdl |

positek dodatkowy

p# Serek wiejski lekki
DELIKATE 200g

[sktadniki: twarég
ziarnisty, $mietanka pasteryzowana,

s6l]

W zaktadzie uzywa sig: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.
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Dzien: 4 - Czwartek, 2026-10-22

I Sniadanie obiad podwieczorek kolacja positek dodatkowy
1. Kawa zbozowa z mlekiem, 1. p# Kompot wieloowocowy 1. #sok z marchwi z cukinia 1. Herbata czarna, bez cukru 1. p# Jogurt naturalny
bez cukru 200g 200g 3009 200g Fruvita kremowy 200g

sktadniki: Woda wodociggowa 99%,
Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych

[sktadniki: mleko pasteryzowane,
kultury bakterii jogurtowych]

sktadniki: Woda wodociggowa 88%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

sktadniki: Woda wodociggowa 85%,
p# Mieszanka kompotowa bez pestki

[sktadniki: cykoria, zyto]

15% [sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: sliwki potéwki, aronia,
porzeczka czerwona, agrest,

1

Zupa mleczna z ptatkami truskawkal 2. p# Chleb graham 70g
i ik pobpcie 1.5 2. p# Zupa cukiniows 2509 gt ke prenrgrrar
tluszczu 84%, # P’fgtkiygc')rskie.M 16% skiadniki: Woda wodociagowa 37%, rzepakowy, sél, woda]

PO N . Cukinia 23%, Ziemniaki p6zne 14%, # Chleb Kt
[sktadniki: ptatki w 100% owsiane] p# wioszczyzna kostka 14% 3. p# Chleb zwykty 509
p# Chleb zwykty 509 [sktadniki: rv1varzywra1 w zrr]ietnnyckh [sktadniki: maka pszenna, woda,
. proporcjach: marchew, pietruszka, s i o1 .

[sktad.n|k|..maka Pslzenrja, woda, seler], Kurczak tuszka 9%, P# maka zytnia, drozdge., sol]
maka zytnia, drozdze, sol] Smietanka UHT, 12% 3% [sktadniki: 4. p# Ttuszcz roslinny do

p# Chleb graham 50g $mietanka, stabilizator: karagen] smarowania (Flora) 159
[sktadniki: maka pszenna graham, 3. Makaron jasny, gotowany [sktadniki: woda, oleje roslinne
drozdze, maka pszenna, olej do zupy 1009 (stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
rzepakowy, sél, woda] palmlowy, rz?pakowy(:i(z"l/f:)), 5-(; (0,5%),

: [sktadniki: maka pszenna, woda, sél] emulgatory (mono- i diglicerydy

p# Butka kajzerka 559 4. RW bitki ze schabu kwasdw ttuszczowych, lecytyny),
[sktadniki: maka pszenna, woda, - X . regulator kwasowosci (kwas
drozdze, s6l, cukier, e472e, maczka pieczone w pilecu, w sosie cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
sojowa, €300, ] wtasnym 200g barwnik (karoteny).]

p# Ttuszcz roslinny do sktadniki: Woda wodociagowa 50%, 5. 16Warzywa: pomidor,

i Schab wieprzowy bez kosci 43%, Olej 4
smarowania (Flora) 159 rzepakowy uniwersalny 5%, # Maka oQOr?I,( kwaszony 809

[sktadniki: woda, oleje roslinne tortowa typ 450 M 1% [sktadniki: skladmlg:l # Ogorek kwaszqny 50%
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%), maka pszenna typ 450], Majeranek [sktadniki: ogorek, woda, sol, koper,
palmlowy, rZ?pakowy(j(Z"l/f))), S.(; (0,5%), suszony, Sol biata, Pieprz czarny czosnek, chrzan], Pomidor 50%
emulgatory (mono- i diglicerydy P f
kwasoéw ttuszczowych, lecytyny), mielony . 6. P# Safratkga jarzynowa z
regulator kwasowosci (kwas 5. Gnocchi szpinakowe 1509 groszkiem i majonezem
cytrynowy), aromat, witaminy a i d, [sktadniki: woda, ptatki ziemniaczane 1309
barwnik (karoteny).] 19%, skrobia ziemniaczana, maka A s .

, . : sktadniki: Ziemniaki srednie 45%,

17Warzywa: ogorek, satata f;:%’;??t'ri‘?xgq“girzung’s‘!,zy Marchew 15%, #Jaja gotowane 15%,
809 szpinak w proszku 1,4% olé' ! # Ogérek kwaszony 7% [sktadniki:

p p ! 470 olej ogorek, woda, sél, koper, czosnek,
sktadniki: Satata 50%, Ogérek 50% rzepakowy, Sf’” chrzan], # Kukurydza konserwowa M
P#w kietbasa Zywiecka 0. p#o Surdwka z kapusty 7% [sktadniki: kukurydza, sél, woda,

smaczne wedliny 30g

[sktadniki: mieso wieprzowe, woda,
skorki 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 (zawierajg gorczyce),
aromaty, serwatka (zawiera mleko
tacznie z laktozg, substancja
konserwujgca e250.]

p# Ser Rycki Edam light
30g

[sktadniki: mleko, sél, kultury
bakterii, barwnik: annato norbiksyna]

biatej z kukurydza i koprem
1509

sktadniki: Kapusta biata 35%, Marchew
23%, # Kukurydza konserwowa M
15% [sktadniki: kukurydza, sél, woda,
cukier], # Ogorek kwaszony 10%
[sktadniki: ogérek, woda, sol, koper,
czosnek, chrzan], Jabtko 9%, p#
Jogurt naturalny Fruvita kremowy 5%
[sktadniki: mleko pasteryzowane,
kultury bakterii jogurtowych], Olej
rzepakowy uniwersalny 2%, Koper
ogrodowy 1%, Ocet jabtkowym 6%,
Pietruszka liscie, Pieprz czarny

mielony

cukier], # Groszek zielony
konserwowy M 7% [sktadniki: groszek
zielony, woda, sél], # Majonez
Dekoracyjny Winiary M 1% [sktadniki:
olej rzepakowy, z6ttko jaja 6,0%,
ocet, musztarda (woda, gorczyca,
ocet, sdl, cukier, przyprawy, aromat),
cukier, sél, przyprawy,
przeciwutleniacz (e385), regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy).],
Pietruszka liscie, Sl biata, Pieprz

czarny mielony

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.

, Nasiona sezamu,
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1.

I $niadanie

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200g

sktadniki: Woda wodociggowa 88%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

[sktadniki: cykoria, zyto]

Zupa mleczna z kasza
manng 250g
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 92%, # Kasza manna 8%
[sktadniki: z pszenicy 100%]

p# Chleb zwykty 50g
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 50g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, woda]

p# Butka kajzerka 559
[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, sdl, cukier, e472e, maczka
sojowa, e300, ]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g

[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),

palmowy, rzepakowy (2%)), s.I (0,5%),

emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasow ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,

barwnik (karoteny).]
12Warzywa: rzodkiewka,
satata 80g
sktadniki: Satata 50%, Rzodkiewka
50%
p# Ser twarogowy
pottiusty 50g

[sktadniki: mleko, $mietanka,
bakterie fermentacji kwasu

mlekowego]

Miéd pszczeli 259

I $niadanie

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200g

sktadniki: Woda wodociggowa 88%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

[sktadniki: cykoria, zyto]
Zupa mleczna z kaszg
orkiszowa 2509

sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Kasza orkiszowa S

1.

obiad

p# Kompot wieloowocowy
200g
sktadniki: Woda wodociggowa 85%,
p# Mieszanka kompotowa bez pestki
15% [sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: sliwki potéwki, aronia,
porzeczka czerwona, agrest,
truskawkal

#Zupa minestrone 3509

sktadniki: Woda wodociggowa 40%,
p# wtoszczyzna kostka 23%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew, pietruszka,
seler], Groszek zielony mrozony 9%,
Szpinak mrozony 9%, Kurczak tuszka
9%, Papryka czerwona 6%, Koncentrat
pomidorowy 30% 3%, Por 3%, Sél
biata

Ryba zapiekana z serem
130g

sktadniki: Miruna (ryba) 53%, p#
Ser Mozzarella light 25% [sktadniki:
czesciowo

odttuszczone mleko pasteryzowane,
s6l, regulator kwasowosci: kwas
cytrynowy, podpuszczka, sktadniki
zalewy: woda, sdl ], Olej rzepakowy
uniwersalny 9%, Jaja kurze cate (jaja)
9%, Cytryna 3%, Pieprz czarny
mielony, Sél biata

RW Ziemniaki duszone 2 z
koprem 200g
sktadniki: Ziemniaki srednie 90%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 8%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%, #
koperek suszony M [sktadniki: koperek
suszony]

Suréwka z marchwi 150g
sktadniki: Marchew 75%, Jabtko 23%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%, Ocet
jabtkowym 6%, Pieprz czarny mielony

obiad

p# Kompot wieloowocowy
200g

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

2. k# Zupa brokutowa + 2509

sktadniki: Woda wodociggowa 43%,

Dzien: 5 - Piatek, 2026-10-23

1.

podwieczorek

#Fit Ciasteczka Zbozowe z
Morelg Bez Dodatku Cukru
509
[sktadniki: produkty pochodzace ze
zb6z 59,2 %

(maka:

pszenna, pszenn

a petnoziarnista, zytnia, jeczmienna;
petnoziarniste

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

Dzien: 6 - Sobota, 2026-10-24

1.

podwieczorek

Banan 120g
sktadniki: Banan 100%

1.

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
200g

sktadniki: Woda wodociggowa 99%,
Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych

]

p# Chleb graham 70g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, woda]

p# Chleb zwykty 509
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g

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

10Warzywa: pomidor,
ogorek 80g

sktadniki: Ogérek 50%, Pomidor 50%

RW Galaretka z ryba 150g

sktadniki: Woda wodociagowa 57%,
Miruna (ryba) 30%, Marchew 5%,
Pietruszka korzen 5%, Pietruszka liscie

2%, Zelatyna wotowa 1%

p# Ser Rycki Edam light
309

[sktadniki: mleko, sél, kultury
bakterii, barwnik: annato norbiksyna]

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
2009

sktadniki: Woda wodociggowa 99%,
Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych

1
. p# Chleb graham 70g

[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej

rzepakowy, sél, wodal

1.

1.

positek dodatkowy

p# Serek wiejski lekki
DELIKATE 200g

[sktadniki: twarég
ziarnisty, $mietanka pasteryzowana,

s6l]

positek dodatkowy

#Serek homogenizowany
waniliowy 150g

[sktadniki: serek naturalny, cukier,
naturalny aromat waniliowy.]

W zaktadzie uzywa sig: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki,BJE?Jle/Y)yz,])%eé?ﬁﬂ@ﬂﬁéﬁ?ryzgﬁilSQﬁKi@owe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.
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(pszenica) 16%

3. p# Chleb zwykty 509

[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]
p# Chleb graham 50g

[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej

rzepakowy, sél, woda]
p# Butka kajzerka 559

[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, soél, cukier, e472e, maczka

sojowa, e300, ]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
palmowy, rzepakowy (2%)), s.l (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasow ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]

8Warzywa: papryka, satata
80g
sktadniki: Satata 50%, Papryka
czerwona 50%

p#w szynka z indyka
indykpol*bg 30g

[sktadniki: mieso z indyka 75%, woda,
sél, skrobia ziemniaczana, substancje
zageszczajace: el422, e407,e415,
stabilizatory: e451, btonnik pszenny
bezglutenowy, biatko sojowe,
przeciwutleniacz €316, aromaty (w
tym mleko tacznie z laktoza,
hydrolizat biatka sojowego,
wzmachniacz smaku e621, substancja
konserwujaca: azotyn sodu.]

#pasztet
(kurczak+pomidor) 50g

[sktadniki: woda, migso z kurczat 19
%, ttuszcz wieprzowy 18 %, watroba z
kurczat 17 %, koncentrat pomidorowy
(36-38 %) 3,1 %, btonnik
grochowy, biatko wieprzowe,
cebula, btonnik cytrusowy, btonnik
ziemniaczany, sél, skrobia
kukurydziana, przyprawy
suszone, ekstrakty

przypraw, aromaty]

14% [sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew, pietruszka,
seler], Ziemniaki pézne 14%, Kurczak
tuszka 6%, P# Smietanka UHT, 12%
1% [sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Sél biata, Pieprz
czarny mielony

Kasza bulgur ugotowana do
zupy 100g
sktadniki: Woda wodociagowa 70%,
#Kasza bulgur 30% [sktadniki: 100%
kasza bulgur z pszenicy durum]

P#0 Kurczak w sosie ala

. curry 2509

sktadniki: Mieso z piersi kurczaka bez
skéry 35%, Brokuty 30%, Woda
wodociggowa 13%, p# wioszczyzna
kostka 7% [sktadniki: warzywa w
zmiennych proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], # Fasola czerwona
konserwowa M 6% [sktadniki: fasola
czerwona, woda, sdl, przeciwutleniacz:
kwas askorbinowy], Olej rzepakowy
uniwersalny 3%, P# Smietanka UHT,
12% 3% [sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], # Kukurydza
konserwowa M 3% [sktadniki:
kukurydza, sél, woda, cukier], Natka
pietruszki Swieza 1% [sktadniki: liscie
pietruszki ], # Maka tortowa typ 450 M
1% [sktadniki: maka pszenna typ
450], Czosnek 1%, # Przyprawa curry
M [sktadniki: sél, kurkuma, cebula,
czosnek, papryka stodka, cynamon,
cukier, kmin rzymski, korzen lubczyka,
kardamon, kozieradka, gozdziki,
kolendra, chili, imbir, pieprz czarny],
Pieprz czarny mielony, # papryka
stodka suszona [sktadniki: papryka
stodka mielonal, Sél biata

Ryz biaty ugotowany 250g
sktadniki: Woda wodociggowa 66%,
Ryz biaty 34%

3. p# Chleb zwykty 509
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

4. p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
palmowy, rzepakowy (2%)), s.I (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasow ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,

barwnik (karoteny).]

5. l4Warzywa: ogérek,
rzodkiewka 80g
sktadniki: Rzodkiewka 50%, Ogorek
50%

6. #Kietbasa biata 50g
[sktadniki: mieso wieprzowe, woda,

s6l, pieprz czarny, czosnek swiezy,
majeranek, ttuszcz wieprzowy.ostonka

jadalna (jelito wieprzowe)]

7. #Musztarda sarepska 30g
[sktadniki: woda, gorczyca, ocet
spirytusowy, cukier, sol, przyprawy,
estragon, barwnik: kurkumina]

W zaktadzie uzywa sig: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.
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I $niadanie

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200g
sktadniki: Woda wodociggowa 88%,

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

[sktadniki: cykoria, zyto]

Zupa mleczna z biatym
ryzem 2509
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ryz biaty 16%

p# Chleb zwykty 50g
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 50g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, wodal

p# Butka kajzerka 559

[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, soél, cukier, e472e, maczka
sojowa, e300, ]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
palmowy, rzepakowy (2%)), s.l (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasow ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]

1Warzywa: pomidor, satata

809
sktadniki: Satata 50%, Pomidor 50%
RW Jajecznicza 100g

sktadniki: Jaja kurze cate (jaja) 95%,
Masto ekstra (mleko) 3%, Szczypiorek
2%

1.

obiad

p# Kompot wieloowocowy
200g
sktadniki: Woda wodociggowa 85%,
p# Mieszanka kompotowa bez pestki
15% [sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: sliwki potéwki, aronia,
porzeczka czerwona, agrest,
truskawkal

p# Rosét Swigteczny 2509

sktadniki: Woda wodociggowa 52%,
Kurczak tuszka 20%, Marchew 12%,
Pietruszka korzen 8%, Seler

korzeniowy 4%, Por 4%, Pietruszka

liscie, Pieprz czarny mielony
Makaron jasny, gotowany
do zupy 100g

[sktadniki: maka pszenna, woda, sél]

RW Schab rozbity,
opanierowany i pieczony w
piecu 100g

sktadniki: Schab wieprzowy bez kosci
67%, # butka tarta 15% [sktadniki:
maka pszenna, woda, drozdze, olej
rzepakowy, sél], Olej rzepakowy
uniwersalny 10%, Jaja kurze cate

(jaja) 8%
RW Ziemniaki duszone 2 z
koprem 1509

sktadniki: Ziemniaki srednie 90%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 8%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%, #
koperek suszony M [sktadniki: koperek

suszony]

RW Gotowane buraki tarte
z jabtkiem 1509
sktadniki: Burak 83%, Jabtko 14%, Olej
rzepakowy uniwersalny 3%, Sél biata

Dzien: 7 - Niedziela, 2026-10-25

1.

podwieczorek

Ciasto drozdzowe z
kruszonka 50g
sktadniki: # Maka tortowa typ 450 M
44% [sktadniki: maka pszenna typ
450], Cukier 18%, Mleko spozywcze
2% ttuszczu 17%, Masto ekstra
(mleko) 12%, Zéttka jaja kurzego
(jaja) 5%, Drozdze swieze 3%, Sol
biata

1.

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
200g

sktadniki: Woda wodociggowa 99%,
Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych

]

p# Chleb zwykty 509
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 70g

[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej

rzepakowy, sél, woda]
p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g

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

3Warzywa: rzodkiewka,
ogorek kwaszony 80g

sktadniki: # Ogérek kwaszony 50%
[sktadniki: ogorek, woda, sél, koper,
czosnek, chrzan], Rzodkiewka 50%

p# Satatka makaronowa z
szynka 185g
sktadniki: Woda wodociggowa 22%,
Cukinia 21%, Papryka czerwona 16%,
Makaron petnoziarnisty bezjajeczny S
(pszenica) 11%, # Ogoérek kwaszony
8% [sktadniki: ogdrek, woda, sél,
koper, czosnek, chrzan], Kukurydza
konserwowa 8%, p#w szynka z indyka
indykpol*bg 8% [sktadniki: migso z
indyka 75%, woda, sél, skrobia
ziemniaczana, substancje
zageszczajace: el422, e407,e415,
stabilizatory: e451, btonnik pszenny
bezglutenowy, biatko sojowe,
przeciwutleniacz e316, aromaty (w
tym mleko tacznie z laktoza,
hydrolizat biatka sojowego,
wzmacniacz smaku e621, substancja
konserwujaca: azotyn sodu.], p#
Jogurt naturalny Fruvita kremowy 5%
[sktadniki: mleko pasteryzowane,
kultury bakterii jogurtowych],
Pietruszka liscie 1%

p# Ser Rycki Edam light
30g

[sktadniki: mleko, sél, kultury
bakterii, barwnik: annato norbiksynal

1.

positek dodatkowy

p# Serek wiejski lekki
DELIKATE 200g

[sktadniki: twarég
ziarnisty, $mietanka pasteryzowana,

s6l]

W zaktadzie uzywa sig: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.
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Dzien: 8 - Poniedziatek, 2026-10-26

I Sniadanie obiad podwieczorek kolacja positek dodatkowy
1. Kawa zbozowa z mlekiem, 1. p# Kompot wieloowocowy 1. #Sok pomidorowy 300g 1. Herbata czarna, bez cukru 1. p# Jogurt naturalny
bez cukru 200g 200g [sktadniki: sok pomidorowy z 200g Fruvita kremowy 200g

W zaktadzie uezév(\?gSig:régoza Zawierajgce g

sktadniki: Woda wodociggowa 88%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

[sktadniki: cykoria, zyto]
Zupa mleczna z kasza
manng 250g

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

zageszczonego soku pomidorowego
oraz przecier pomidorowy: (99,5%),

sktadniki: Woda wodociggowa 99%,
Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych

1
p# Chleb graham 100g

[sktadniki: maka pszenna graham,

2. p# Zupa jarzynowa z biat ey ;
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5% fapsolk %56 Y a drozdze, maka pszenna, ole]
ttuszczu 92%, # Kasza manna 8% 9 9 rzepakowy, sél, woda]

sktadniki: z pszenicy 100% sktadniki: Woda wodociggowa 57%, # Chleb zwvkty 1
[ (I:t;|zk’)) z Ik‘:{ 5001 p# wtoszczyzna kostka 14% P CA .eb yKty 009

p# €b zwykty oUg [sktadniki: warzywa w zmiennych [sktadniki: maka pszenna, woda,
[sktadniki: maka pszenna, woda, proporcjach: marchew, pietruszka, maka zytnia, drozdze, sél]

svtni Sdze. <6 seler], # Fasola biata konserwowa M £\

maka zytnia, drozdze, s6l] 9% [SKiadnikl fasols biata. woda. s6l, p# T’(USZC.Z roslinny do

p# Chleb graham 50g przeciwutleniacz: kwas askorbinowy.], smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: maka pszenna graham, KterZak tuszka 9%, Ziemniaki péZne [sktadniki: woda, oleje roslinne
drozdze, maka pszenna, olej Er/emr’npo#w{/o??;EE%Z%‘r:iallrynfltl\(lga (stonecznikowy (26%), Iniany (11%),

' ° : ). palmowy, rzepakowy (2%)), s.l (0,5%),

rzepakowy, sol, wodal pasteryzowane, kultury bakterii emulgatory (mono- i diglicerydy

p# Butka kajzerka 559 jogurtowych], Sél biata kwasow ttuszczowych, lecytyny),
[sktadniki: maka pszenna, woda, 3. #pierogi z serem 200 regulator kwasowosci (kwas '
drozdze, sél, cukier, e472e, maczka [sk}gdniki-gmaka pszenna se? cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
sojowa, e300, ] L. twarogowy./ 35%, woda, cuk'ier, barwnik (karoteny).] .

p# Ttuszcz roslinny do pasteryzowane jaja ptynne, skrobia 18W§rzywa: pomidor,
smarowania (Flora) 15g ziemniaczana, olej rzepakowy, sol, rzodkiewka 80g

o K . gluten pszenny, btonnik pszenny - . o .

[sktadniki: woda, oleje roslinne bezglutenowy, btonnik z babki sktadniki: Rzodkiewka 50%, Pomidor
(s}?neczmkowy l(<26%)('2|(f’1/'?)”y (ll(gy_g’)u/) jajowatej, kurkuma, aromat 50%
palmowy, rzepakowy (2%)), s.| (0,5%), - o
emulgatory (mono- i diglicerydy wanilinowy. ] . RW Pa.Sta Z clecierzycy z
kwasoéw ttuszczowych, lecytyny), 4. RW Jabtko pieczone z dodatkiem suszonych

regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,

barwnik (karoteny).]

2Warzywa: ogérek, papryka
80g
sktadniki: Papryka czerwona 50%,
0Ogérek 50%

p#w szynka z indyka
indykpol*bg 50g

[sktadniki: mieso z indyka 75%, woda,
s6l, skrobia ziemniaczana, substancje
zageszczajace: el422, e407,e415,
stabilizatory: e451, btonnik pszenny
bezglutenowy, biatko sojowe,
przeciwutleniacz e316, aromaty (w
tym mleko tacznie z laktoza,
hydrolizat biatka sojowego,
wzmacniacz smaku e621, substancja

konserwujaca: azotyn sodu.]
P#w kietbasa zywiecka
smaczne wedliny 509

[sktadniki: mieso wieprzowe, woda,
skorki wieprzowe, btonniki roslinne
bambusowy, pszenny bezglutenowy,
sojowy, skrobia ziemniaczana, sdl,
izolat biatka sojowego, stabilizatory
e451, e450, e452, substancja
zageszczajaca e407, emulgatory
e471e472c, regulator kwasowosci
ciwutleniacze q&]tgl,

cynamonem 1509
sktadniki: Jabtko 100%, Cynamon

pomidoréw 50g

sktadniki: # Ciecierzyca po
ugotowaniu M 47% [sktadniki:
ciecierzyca, woda, sél], p# Ser
twarogowy chudy 27% [sktadniki:
mleko, bakterie fermentacji kwasu
mlekowego], p# Pomidory suszone w
oleju M 13% [sktadniki: pomidory
suszone (pomidory, sél), olej
rzepakowy, mieszanka zi6t, cukier],

Olej rzepakowy uniwersalny 13%
p#w Filet
Ztocisty/poledwica Ani 50g

[sktadniki: woda, filet z kurczaka,
skrobia, skérki wieprzowe,

biatko sojowe, sdl, substancje
zageszczajace: karagen, konjak,
maltodekstryna, glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu, wzmacniacz
smaku: glutaminian monosodowy,
aromaty, przeciwutleniacz:
izoaskorbinian sodu, subtancja

konserwujgca: azotyn sodu.]

n, s%?a(,)}nﬁéko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.

[sktadniki: mleko pasteryzowane,
kultury bakterii jogurtowych]
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glukoza, wzmacniacz smaku e621,
przyprawy (zawieraja gorczyce),
aromaty, serwatka (zawiera mleko
tacznie z laktozg, substancja

konserwujgca e250.]

I $niadanie

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200g

sktadniki: Woda wodociggowa 88%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

[sktadniki: cykoria, zyto]

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi 2509
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, # Ptatki gérskie M 16%
[sktadniki: ptatki w 100% owsiane]

p# Chleb zwykty 50g
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 509
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, wodal

p# Butka kajzerka 559
[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, sél, cukier, e472e, maczka
sojowa, e300, ]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g

[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),

palmowy, rzepakowy (2%)), s.l (0,5%),

emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasow ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]
6Warzywa: pomidor,
papryka 80g
sktadniki: Papryka czerwona 50%,
Pomidor 50%

#dzem brzoskwinia(s)
towicz 25g

[sktadniki: brzoskwinie (35 %), woda,
cukier, substancja zelujaca - pektyny,
substancja zageszczajaca - guma
guar, regulator kwasowosci - kwas
cytrynowy, substancja konserwujgca -
sorbinian potasu, aromat]

. p#w Poledwica sopocka
ARO*bg 509
[sktadniki: mieso wieprzowe, woda,
sél, izolat biatka sojowego,
stabilizatory: trifosforany, cytryniany
sodu, biatko wieprzowe (plazma,
hemoglobina), substancja
zageszczajgca: przetworzone
wodorosty morskie z gatunku

1.

obiad

p# Kompot wieloowocowy
2009

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 z
jajkiem 3509
sktadniki: Woda wodociggowa 49%,
Ziemniaki pézne 14%, Szpinak
mrozony 11%, p# wtoszczyzna kostka
11% [sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew, pietruszka,
seler], Jaja gotowane 1ZZ (jaja) 7%,
Kurczak tuszka 6%, P# Smietanka
UHT, 12% 1% [skfadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Pieprz czarny
mielony, Koperek suszony Prymat
(mleko, jaja, soja,
seler korzeniowy, orzechy,
gorczyca) [sktadniki: koperek
suszony], S6l biata

Kasza orkiszowa
ugotowana do zupy 100g

sktadniki: Woda wodociggowa 70%, #
Kasza orkiszowa 30% [sktadniki: z
pszenicy orkisz w 100%]

Udko pieczone 130g
sktadniki: Mieso z ud kurczaka bez
skory 90%, Olej rzepakowy
uniwersalny 9%, Majeranek suszony
1%, Papryka czerwona mielona stodka

P# Surdwka z kapusty
pekinskiej 1509
sktadniki: Kapusta pekinska 35%,
Marchew 23%, # Kukurydza
konserwowa M 15% [sktadniki:
kukurydza, sél, woda, cukier], Jabtko
10%, # Ogérek kwaszony 10%
[sktadniki: ogérek, woda, sdl, koper,
czosnek, chrzan], p# Jogurt naturalny
Fruvita kremowy 5% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Olej rzepakowy
uniwersalny 2%, Ocet jabtkowym 6%,
Pietruszka liscie, Sdl biata, Pieprz
czarny mielony

RW Ziemniaki duszone 2 z
koprem 200g
sktadniki: Ziemniaki $rednie 90%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 8%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%, #
koperek suszony M [sktadniki: koperek
suszony]

Dzien: 9 - Wtorek, 2026-10-27

1.

podwieczorek
Sliwki 1009

1.

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
2009
sktadniki: Woda wodociggowa 99%,
Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych
]

p# Chleb zwykty 509
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 70g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, woda]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
palmowy, rzepakowy (2%)), s.I (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasow ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]

5Warzywa: ogdrek
kwaszony, satata 80g
sktadniki: Satata 50%, # Ogérek
kwaszony 50% [sktadniki: ogdrek,
woda, sél, koper, czosnek, chrzan]

P# Twarozek pomidorowy
80g
sktadniki: p# Ser twarogowy chudy
57% [sktadniki: mleko, bakterie
fermentacji kwasu mlekowego], p#
Jogurt naturalny Fruvita kremowy
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
], Sél biata, Pieprz czarny mielony

W zaktadzie uzywa sig: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.

positek dodatkowy
p# Serek wiejski lekki
DELIKATE 200g

[sktadniki: twarog
ziarnisty, Smietanka pasteryzowana,


www.kcalkulator.pl

https://KCALkulator.pl

eucheuma, guma ksantanowa, skrobia
modyfikowana, , glukoza, wzmacniacz,
smaku: glutaminian monosodowy,
przeciwutleniacz: izoaskrobinian sodu,
aromaty: maltodekstryna, przyprawy:
ekstrakt drozdzowy, substancja

konserwujgca: azotyn sodu.]

I $niadanie

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200g
sktadniki: Woda wodociggowa 88%,

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

[sktadniki: cykoria, zyto]
Zupa mleczna z kaszka
kukurydziana 250g

sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 88%, Kasza kukurydziana

SANTE 12%

p# Chleb zwykty 50g
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 509
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, wodal

p# Butka kajzerka 559
[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, sél, cukier, e472e, maczka
sojowa, e300, ]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
palmowy, rzepakowy (2%)), s.l (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasow ttuszczowych, lecytyny),

regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,

barwnik (karoteny).]
8Warzywa: papryka, satata
80g
sktadniki: Satata 50%, Papryka
czerwona 50%
p# Ser Rycki Edam light
309
[sktadniki: mleko, sél, kultury
bakterii, barwnik: annato norbiksyna]
#we Pasta z groszku ze
szczypiorkiem 60g

sktadniki: Groszek zielony konserwowy
bez zalewy 84%, Olej rzepakowy
uniwersalny 14%, Szczypiorek 2%, Sél

biata, Pieprz czarny mielony

I sniadanie

1.

obiad

p# Kompot wieloowocowy
2009
sktadniki: Woda wodociggowa 85%,
p# Mieszanka kompotowa bez pestki
15% [sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: sliwki potéwki, aronia,
porzeczka czerwona, agrest,
truskawka]

p# Zupa pieczarkowa 2509
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: Smietanka,
stabilizator: karagen], Sél biata, Pieprz
czarny mielony

Makaron jasny, gotowany

do zupy 100g

[sktadniki: maka pszenna, woda, sél]
Kasza jeczmienna
ugotowana 150g
sktadniki: Woda wodociggowa 70%,
kasza jeczmienna wiejska 30%
[sktadniki: kasza jeczmienna 100%]
p#o0 Gulasz wegierski 200g
sktadniki: Wieprzowina szynka surowa
33%, Marchew 21%, Papryka
czerwona 20%, # Passata pomidorowa
M 17% [sktadniki: pomidory, sél], Olej
rzepakowy uniwersalny 3%, #
koncentrat pomidorowy 30% 3%
[sktadniki: przetarte pomidory], P#
Smietanka UHT, 12% 2% [sktadniki:
Smietanka, stabilizator: karagen],
Papryka czerwona mielona stodka 1%,
Pietruszka liscie, Majeranek suszony,

Sél biata, Pieprz czarny mielony

# Ogoérek kwaszony 100g
[sktadniki: ogérek, woda, sdl, koper,
czosnek, chrzan]

obiad

Dzien: 10 - Sroda, 2026-10-28

1.

podwieczorek
#sok z buraka i jabtka 300g

[sktadniki: soki odtworzone z
zageszczonych sokéw i przeciery z:
burakéw ¢wiktowych (87%), jabtek
(10%), selera naciowego, cytryn,

imbiru, czosnku, sél, przyprawy. ]

Dzien: 11 - Czwartek, 2026-10-29

podwieczorek

1.

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
2009
sktadniki: Woda wodociggowa 99%,

Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych

1

p# Chleb graham 70g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, woda]

p# Chleb zwykty 100g

[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
palmowy, rzepakowy (2%)), s.I (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasow ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]

13Warzywa: pomidor,
roszponka 80g
sktadniki: Pomidor 88%, Roszponka
warzywna 13%

p# Pasta jajeczna z
warzywami 100g
sktadniki: #Jaja gotowane 42%,
k#Mieszanka wtoszczyzna
3-sktadnikowa 42% [sktadniki:
sktadniki w zmiennych proporcjach:
marchew, pietruszka, seler], p#
Jogurt naturalny Fruvita kremowy
13% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Olej rzepakowy
uniwersalny 2%, Koper ogrodowy 2%,
Sél biata, Pieprz czarny mielony

kolacja

1.

positek dodatkowy

p# Serek
homogenizowany naturalny
2009

[sktadniki: mleko, Smietanka,
kultury bakterii mlekowych]

positek dodatkowy

W zaktadzie uzywa sig: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.
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1.

W zaktadzie uzywa sig: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200g
sktadniki: Woda wodociggowa 88%,

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

[sktadniki: cykoria, zyto]

Zupa mleczna z bragzowym
ryzem 250g
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ryz brazowy 16%

p# Chleb zwykty 50g

[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]
p# Chleb graham 50g

[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej

rzepakowy, sél, woda]

p# Butka kajzerka 559
[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, sdl, cukier, e472e, maczka
sojowa, e300, ]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g

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

12Warzywa: rzodkiewka,
satata 80g
sktadniki: Satata 50%, Rzodkiewka
50%

#pasztet (kurczak+indyk)
509

[sktadniki: woda, mieso z indyka 19%,
ttuszcz wieprzowy 18%, watroba z
kurczat 17%, btonnik grochowy, biatko
wieprzowe, cebula, btonnik cytrusowy,
btonnik ziemniaczany, sél, skrobia
kukurydziana, przyprawy suszone ,

ekstrakty przyprawa]
p#w Poledwiczanka z
warzywami 50g

[sktadniki: mieso wieprzowe, woda,
warzywa w zmiennych proporcjach
(papryka, marchew, ogérek, sol, ocet,
cukier) skérki z kurczaka, skrobia,
pieczarki konserwowe (pieczarki, sol,
ocet cukier) sél, maltodekstryna,
substancja zageszczajgca e407, e412,
stabilizator e451, btonnik pszenny
bezglutenowy, regulator kwasowosci
e331, wzmacniacz smaku e621,
aromaty (zawieraja mleko, soje),
glukoza, biatko sojowe, biatko
wieprzowe, przeciwutleniacze e300,
e301, barwnik €120, substancja

konserwujaca e250]

1.

p# Kompot wieloowocowy
200g

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

p# Zurek z jajkiem i biatg
kietbasg 3509

sktadniki: Woda wodociggowa 40%,
p# wtoszczyzna kostka 16%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew, pietruszka,
seler], Ziemniaki péZne 14%, Jaja
gotowane 1ZZ (jaja) 14%, #Kietbasa
biata 11% [sktadniki: mieso
wieprzowe, woda, sél, pieprz czarny,
czosnek swiezy, majeranek, ttuszcz
wieprzowy.ostonka jadalna (jelito
wieprzowe)], #Zakwas na zurek 4%
[sktadniki: woda,
maka zytnia razowa, czosnek, lis¢
laurowy, ziele angielskie], Sél biata
RW Ziemniaki duszone 2 z
koprem 200g

sktadniki: Ziemniaki srednie 90%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 8%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%, #
koperek suszony M [sktadniki: koperek
suszony]

RW Filet kurczaka rozbity,
panierowany, zapiekany w
piecu 130g

sktadniki: Migso z piersi kurczaka bez
skory 78%, # butka tarta 13%
[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, olej rzepakowy, sél], Olej
rzepakowy uniwersalny 4%, Jaja
gotowane 1ZZ (jaja) 4%

# suréwka colestaw 150g

sktadniki: Kapusta biata 62%, Marchew
23%, Cebula 10%, # Majonez
Dekoracyjny Winiary M 3% [sktadniki:
olej rzepakowy, z6ttko jaja 6,0%,

ocet, musztarda (woda, gorczyca,
ocet, sél, cukier, przyprawy, aromat),
cukier, sél, przyprawy,
przeciwutleniacz (e385), regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy).], Olej
rzepakowy uniwersalny 2%, Musztarda
(gorczyca) 1%, Ocet jabtkowym 6%,
Sél biata

1.

#Fit Ciasteczka Zbozowe z
Jagoda Bez Dodatku Cukru
55¢g

[sktadniki: produkty pochodzace ze
zb62 62,7 %

(maka: pszenna, pszenna
petnoziarnista, zytnia, jeczmienna;
petnoziarniste

ptatki: owsiane, orkiszowe),
substancja stodzaca: maltitole; olej
stonecznikowy, kostka zelowa jagoda-
granat 3,5 % (owoce: skoncentrowane
puree jabtkowe, skoncentrowany sok
jabtkowy, puree z jagody 29 %,
skoncentrowany sok z granatu,
skoncentrowany sok z jagody 3 %,
substancja zelujaca: pektyna; btonnik
cytrusowy, naturalny aromat
jagodowy), serwatka w proszku

(z mleka), substancje spulchniajace:
weglany sodu, weglany amonu; sél

morska, aromaty]

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.

1.

Herbata czarna, bez cukru
2009
sktadniki: Woda wodociggowa 99%,

Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych
]

p# Chleb graham 70g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, wodal

p# Chleb zwykty 509
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
palmowy, rzepakowy (2%)), s.I (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasow ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]

10Warzywa: pomidor,
ogérek 80g
sktadniki: Ogérek 50%, Pomidor 50%

P#w kietbasa zywiecka
smaczne wedliny 30g
[sktadniki: mieso wieprzowe, woda,
skorki wieprzowe, btonniki rodlinne
bambusowy, pszenny bezglutenowy,
sojowy, skrobia ziemniaczana, sdl,
izolat biatka sojowego, stabilizatory
e451, e450, e452, substancja
zageszczajaca e407, emulgatory
e471e472c, regulator kwasowosci
e508, przeciwutleniacze €301, e3016,
glukoza, wzmacniacz smaku e621,
przyprawy (zawieraja gorczyce),
aromaty, serwatka (zawiera mleko
tacznie z laktozg, substancja

konserwujaca e250.]

p# Ser Rycki Edam light
30g

[sktadniki: mleko, sél, kultury
bakterii, barwnik: annato norbiksyna]

p# Jogurt naturalny
Fruvita kremowy 200g
[sktadniki: mleko pasteryzowane,
kultury bakterii jogurtowych]
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I $niadanie

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200g
sktadniki: Woda wodociggowa 88%,

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

[sktadniki: cykoria, zyto]

Zupa mleczna z kasza
manng 250g
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 92%, # Kasza manna 8%
[sktadniki: z pszenicy 100%]

p# Chleb zwykty 50g
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 50g

[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej

rzepakowy, sél, woda]

p# Butka kajzerka 559
[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, sdl, cukier, e472e, maczka
sojowa, e300, ]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g

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

8Warzywa: papryka, satata
80g
sktadniki: Satata 50%, Papryka
czerwona 50% .

Jaja gotowane 1ZZ (jaja)
509

p# Ser Mozzarella light
50g

[sktadniki: czeSciowo
odttuszczone mleko pasteryzowane,
sél, regulator kwasowosci: kwas
cytrynowy, podpuszczka, sktadniki

zalewy: woda, sdl ]

I sniadanie

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200g

sktadniki: Woda wodociggowa 88%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

obiad

p# Kompot wieloowocowy
200g
sktadniki: Woda wodociggowa 85%,
p# Mieszanka kompotowa bez pestki
15% [sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: sliwki potéwki, aronia,
porzeczka czerwona, agrest,
truskawkal

p# Zupa pomidorowa
meksykanska 350g
sktadniki: # Passata pomidorowa M
32% [sktadniki: pomidory, sél], Woda
wodociggowa 30%, Kurczak tuszka
12%, p# wtoszczyzna kostka 8%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew, pietruszka,
seler], # Fasola czerwona
konserwowa M 8% [sktadniki: fasola
czerwona, woda, sél, przeciwutleniacz:
kwas askorbinowy], # Kukurydza
konserwowa M 8% [sktadniki:
kukurydza, sél, woda, cukier], P#
Smietanka UHT, 12% 2% [sktadniki:
Smietanka, stabilizator: karagen], Sol
biata, Pieprz czarny mielony

p# Pulpety z dorsza
pieczone 1309
sktadniki: #Dorsz mrozony 70%
[sktadniki: rybal, p# Butka kajzerka
15% [sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, sdl, cukier, e472e, maczka
sojowa, e300, ], Jaja kurze cate (jaja)
10%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%

RW Sos warzywny 150g

sktadniki: Woda wodociggowa 50%,
p# wtoszczyzna kostka 30%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew, pietruszka,
seler], Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 11%, # Maka tortowa typ 450
M 8% [sktadniki: maka pszenna typ

450], Masto ekstra (mleko) 2%

RW Trio warzyw
gotowanych 1509
sktadniki: Marchew 40%, Brokuty 30%,
Kalafior 30%

Kasza orkiszowa
ugotowana 250g

sktadniki: Woda wodociggowa 70%, #
Kasza orkiszowa 30% [sktadniki: z

pszenicy orkisz w 100%]

obiad

p# Kompot wieloowocowy
2009

sktadniki: Woda wodociggowa 85%,
p# Mieszanka kompotowa bez pestki
15% [sktadniki: owoce w zmiennych

Dzien: 12 - Piatek, 2026-10-30
podwieczorek

1. RW Jabtko 200g
sktadniki: Jabtko 100%

Dzien: 13 - Sobota, 2026-10-31

podwieczorek

1. Banan 120g
sktadniki: Banan 100%

1.

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
200g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%,

Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych

1
p# Chleb zwykty 100g

[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 70g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, woda]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
palmowy, rzepakowy (2%)), s.I (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasoéw ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]

1l4Warzywa: ogérek,
rzodkiewka 80g
sktadniki: Rzodkiewka 50%, Ogérek
50%

# Pasta z tunczyka i jajka
80g
sktadniki: # Tunczyk w kawatkach w
sosie wtasnym M 43% [sktadniki:
tunczyk (ryba) w kawatkach
[euthynnus (katsuwonus) pelamis I.],
woda, sél ], Jaja gotowane 1ZZ (jaja)
43%, # Majonez Dekoracyjny Winiary
M 13% [sktadniki: olej rzepakowy,
z6ttko jaja 6,0%,
ocet, musztarda (woda, gorczyca,
ocet, sél, cukier, przyprawy, aromat),
cukier, sél, przyprawy,
przeciwutleniacz (e385), regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy).], Koper

ogrodowy 1%

p# Ser Rycki Edam light
30g

[sktadniki: mleko, sél, kultury
bakterii, barwnik: annato norbiksyna]

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
2009

sktadniki: Woda wodociggowa 99%,
Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych

1.

positek dodatkowy

p# Serek wiejski lekki
DELIKATE 200g

[sktadniki: twarég
ziarnisty, $mietanka pasteryzowana,

s6l]

positek dodatkowy

p# Jogurt naturalny
Fruvita kremowy 200g
[sktadniki: mleko pasteryzowane,
kultury bakterii jogurtowych]

W zaktadzie Jaska disikibeapkasmigraiate pluten, soja, mleko, skorupiakiHE}%ﬂ,QVﬁjﬂ6hie§HWkiéﬁQ*Mbs§ﬁM&ihidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

https://KCALkulator.pl

2. Zupa mleczna z kasza

orkiszowga 2509

sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Kasza orkiszowa S
(pszenica) 16%

p# Chleb zwykty 50g
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 50g

[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, woda]

p# Butka kajzerka 559
[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, sdl, cukier, e472e, maczka
sojowa, e300, ]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
palmowy, rzepakowy (2%)), s.I (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasow ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]

1Warzywa: pomidor, satata
80g
sktadniki: Satata 50%, Pomidor 50%

p#w Filet
Ztocisty/poledwica Ani 50g

[sktadniki: woda, filet z kurczaka,
skrobia, skérki wieprzowe,

biatko sojowe, sdl, substancje
zageszczajgce: karagen, konjak,

maltodekstryna, glukoza, stabilizatory:

trifosforany, octany sodu, wzmacniacz
smaku: glutaminian monosodowy,
aromaty, przeciwutleniacz:
izoaskorbinian sodu, subtancja

konserwujgca: azotyn sodu.]

p# Ser Rycki Edam light
30g

[sktadniki: mleko, sél, kultury
bakterii, barwnik: annato norbiksyna]

porzeczka czerwona, agrest,
truskawka]

k# Zupa kalafiorowa 2509
sktadniki: Woda wodociggowa 54%,
p# wtoszczyzna kostka 17%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew, pietruszka,
seler], Kalafior 14%, Kurczak tuszka
9%, Ziemniaki srednie 4%, P#
Smietanka UHT, 12% 1% [skfadniki:
Smietanka, stabilizator: karagen], Sél

biata, Pieprz czarny mielony

Ryz brazowy ugotowany do
zupy 100g
sktadniki: Woda wodociggowa 62%,
Ryz brazowy 38%

RW Ziemniaki duszone 2 z

. koprem 250g

sktadniki: Ziemniaki Srednie 90%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 8%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%, #
koperek suszony M [sktadniki: koperek
suszony]

#Suréwka z kapusty,
buraka, jabtka 1509
sktadniki: Burak 33%, Kapusta biata
33%, Jabtko 23%, p# Jogurt naturalny
Fruvita kremowy 7% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Olej rzepakowy
uniwersalny 3%, Ocet jabtkowym 6%,
Sol biata

#Schab duszony w sosie
wtasnym z dodatkiem
pieczarek 200g
sktadniki: Woda wodociggowa 40%,
Schab wieprzowy bez kosci 32%,
Pieczarka uprawna swieza 16%,
Cebula 8%, Olej rzepakowy
uniwersalny 2%, Maka pszenna typ
550 (maka pszenna) 2%

2.

p# Chleb zwykty 50g
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 50g

[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej

rzepakowy, sél, woda]
p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g

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

3Warzywa: rzodkiewka,
ogoérek kwaszony 80g

sktadniki: # Ogérek kwaszony 50%
[sktadniki: ogorek, woda, sél, koper,

czosnek, chrzan], Rzodkiewka 50%
p# Safatka ryzowa z szynka
1509

sktadniki: Woda wodociggowa 28%,
p#w szynka z indyka indykpol*bg 21%
[sktadniki: mieso z indyka 75%, woda,
s6l, skrobia ziemniaczana, substancje
zageszczajace: el422, e407,e415,
stabilizatory: e451, btonnik pszenny
bezglutenowy, biatko sojowe,
przeciwutleniacz €316, aromaty (w
tym mleko tacznie z laktoza,
hydrolizat biatka sojowego,
wzmachiacz smaku e621, substancja
konserwujaca: azotyn sodu.], Cukinia
21%, Ryz biaty 14%, # Kukurydza
konserwowa M 10% [sktadniki:
kukurydza, sél, woda, cukier], #
Majonez Dekoracyjny Winiary M 6%
[sktadniki: olej rzepakowy,

z6ttko jaja 6,0%,

ocet, musztarda (woda, gorczyca,
ocet, sdl, cukier, przyprawy, aromat),
cukier, sél, przyprawy,
przeciwutleniacz (e385), regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy).],
Pietruszka liscie 1%, Pieprz czarny

mielony
P#w kietbasa zywiecka
smaczne wedliny 30g

[sktadniki: mieso wieprzowe, woda,
skorki wieprzowe, btonniki roslinne
bambusowy, pszenny bezglutenowy,
sojowy, skrobia ziemniaczana, sdl,
izolat biatka sojowego, stabilizatory
e451, e450, e452, substancja
zageszczajgca e407, emulgatory
e471e472c, regulator kwasowosci
e508, przeciwutleniacze e301, e3016,
glukoza, wzmacniacz smaku e621,
przyprawy (zawierajg gorczyce),
aromaty, serwatka (zawiera mleko
facznie z laktozg, substancja

konserwujgca e250.]

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.

, Nasiona sezamu,
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I $niadanie

1. Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200g
sktadniki: Woda wodociggowa 88%,

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

[sktadniki: cykoria, zyto]

2. Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi 2509
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, # Ptatki gérskie M 16%
[sktadniki: ptatki w 100% owsiane]

3. p# Chleb graham 50g

[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej

rzepakowy, sél, wodal

4. p# Chleb zwykty 509
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

5. p# Butka kajzerka 559
[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, sdl, cukier, e472e, maczka
sojowa, e300, ]

6. p# Tiuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g

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

7. 2Warzywa: ogoérek, papryka
80g
sktadniki: Papryka czerwona 50%,
0Ogérek 50%

8. RW Jajecznicza 100g
sktadniki: Jaja kurze cate (jaja) 95%,
Masto ekstra (mleko) 3%, Szczypiorek
2%

I $niadanie

1. Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200g

sktadniki: Woda wodociggowa 88%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

[sktadniki: cykoria, zyto]

W zaktadzie uzywa sie: zboZa zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pel

obiad

p# Kompot wieloowocowy
200g
sktadniki: Woda wodociggowa 85%,
p# Mieszanka kompotowa bez pestki
15% [sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: sliwki potéwki, aronia,
porzeczka czerwona, agrest,
truskawkal

p# Rosét Swigteczny 2509
sktadniki: Woda wodociggowa 52%,
Kurczak tuszka 20%, Marchew 12%,
Pietruszka korzen 8%, Seler
korzeniowy 4%, Por 4%, Pietruszka

liscie, Pieprz czarny mielony
Makaron jasny, gotowany
do zupy 100g

[sktadniki: maka pszenna, woda, sél]

k# Karkéwka pieczona, w
sosie wtasnym 150g
sktadniki: Wieprzowina karkéwka 67%,
Woda wodociggowa 32%, # Maka
tortowa typ 450 M 1% [sktadniki:
maka pszenna typ 450], Sl biata,
Pieprz czarny mielony

Gnocchi di patate - kopytka
w stylu wtoskim 150g
[sktadniki: woda, ptatki ziemniaczane
19,8%, skrobia ziemniaczana, maka
pszenna, semolina z pszenicy
twardej (triticum durum)6,6%, olej
rzepakowy, sél, barwinik: karoteny]

RW Marchewka z groszkiem
gotowana 150g

sktadniki: Marchew 64%, Groszek
zielony konserwowy bez zalewy 30%,
Olej rzepakowy uniwersalny 5%, #
Maka tortowa typ 450 M 1% [sktadniki:
maka pszenna typ 450]

p# Sos musztardowy 100g

sktadniki: Woda wodociggowa 68%,
#Musztarda sarepska 15% [sktadniki:
woda, gorczyca, ocet spirytusowy,
cukier, sél, przyprawy, estragon,
barwnik: kurkumina], P# Smietanka
UHT, 12% 11% [sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Olej rzepakowy
uniwersalny 3%, Maka pszenna typ

500 (maka pszenna) 2%, Czosnek 1%

Dzien: 15 - Poniedziatek, 2026-11-02

obiad

p# Kompot wieloowocowy
200g

sktadniki: Woda wodociggowa 85%,
p# Mieszanka kompotowa bez pestki
15% [sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: éliwki potéwki, aronia,

Dzien: 14 - Niedziela, 2026-11-01
podwieczorek

1. #Placek taciaty 70g

sktadniki: p# Ser twarogowy pétttusty
27% [sktadniki: mleko, Smietanka,
bakterie fermentacji kwasu
mlekowegol], # Maka tortowa typ 450
M 18% [sktadniki: maka pszenna typ
450], Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu
14%, Jaja gotowane 1ZZ (jaja) 11%,
Cukier 11%, Olej rzepakowy
uniwersalny 8%, Masto ekstra (mleko)
5%, Powidta sliwkowe 3%, # Kakao
naturalne o obnizonej zaw. ttuszczu M
1% [sktadniki: kakao o obnizonej
zawartosci ttuszczu, regulator
kwasowosci: weglany potasu.], #
Budyn smietankowy 1% [skfadniki:
cukier, skrobia ziemniaczana, skrobia
kukurydziana, aromat, barwnik
(kurkumina) 1, # proszek do pieczenia
[sktadniki: substancje spulchniajace:
weglan sodu, disfosforany, maka

pszennal, Soda oczyszczona

podwieczorek

1. Banan 120g
sktadniki: Banan 100%

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.

1.

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
200g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%,

Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych
1

p# Chleb graham 70g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, woda]

p# Chleb zwykty 509
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
palmowy, rzepakowy (2%)), s.I (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasoéw ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]

18Warzywa: pomidor,
rzodkiewka 80g
sktadniki: Rzodkiewka 50%, Pomidor
50%

p# Pasta twarogowa z
buraczkiem gotowanym 60g
sktadniki: p# Ser twarogowy chudy
35% [sktadniki: mleko, bakterie
fermentacji kwasu mlekowego], Burak
35%, p# Jogurt naturalny Fruvita
kremowy 21% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Olej rzepakowy
uniwersalny 6%, Koper ogrodowy 2%

p#w Filet
Ztocisty/poledwica Ani 30g

[sktadniki: woda, filet z kurczaka,
skrobia, skorki wieprzowe,
biatko sojowe, sél, substancje
zageszczajace: karagen, konjak,
maltodekstryna, glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu, wzmacniacz
smaku: glutaminian monosodowy,
aromaty, przeciwutleniacz:
izoaskorbinian sodu, subtancja

konserwujaca: azotyn sodu.]

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
2009

sktadniki: Woda wodociggowa 99%,
Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych

positek dodatkowy
1. #Sok pomidorowy 300g

[sktadniki: sok pomidorowy z
zageszczonego soku pomidorowego
oraz przecier pomidorowy: (99,5%),

s6l (0,5%)]

positek dodatkowy

1. p# Jogurt naturalny
Fruvita kremowy 200g
[sktadniki: mleko pasteryzowane,
kultury bakterii jogurtowych]

Lan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,
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2. Zupa mleczna z biatym
ryzem 2509
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ryz biaty 16%

3. p# Chleb zwykty 509
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

4. p# Chleb graham 50g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, woda]

5. p# Butka kajzerka 559

[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, sél, cukier, e472e, maczka

sojowa, €300, ]
6. p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g

[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),

palmowy, rzepakowy (2%)), s.l (0,5%),

emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasow ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]

7. 6Warzywa: pomidor,
papryka 80g
sktadniki: Papryka czerwona 50%,
Pomidor 50%

8. p#w Poledwiczanka z
warzywami 50g

[sktadniki: mieso wieprzowe, woda,
warzywa w zmiennych proporcjach
(papryka, marchew, ogérek, sol, ocet,
cukier) skérki z kurczaka, skrobia,
pieczarki konserwowe (pieczarki, sol,
ocet cukier) sél, maltodekstryna,
substancja zageszczajgca e407, e412,
stabilizator e451, btonnik pszenny
bezglutenowy, regulator kwasowosci
e331, wzmacniacz smaku e621,
aromaty (zawieraja mleko, soje),
glukoza, biatko sojowe, biatko
wieprzowe, przeciwutleniacze e300,
e301, barwnik €120, substancja

konserwujaca e250]

9. p# Ser Rycki Edam light
309
[sktadniki: mleko, sél, kultury
bakterii, barwnik: annato norbiksyna]

porzeczka czerwona, agrest,
truskawka]
p# Zupa gulaszowa 2509

sktadniki: Woda wodociggowa 57%,
Wioszczyzna krojona w paski mrozona
14%, Wieprzowina szynka surowa 9%,
Passata S 8%, Papryka czerwona 4%,
Koncentrat pomidorowy 30% 4%, Olej
rzepakowy uniwersalny 1%, Cebula
1%, P# Smietanka UHT, 12% 1%
[sktadniki: $mietanka, stabilizator:
karagen], Pieprz czarny mielony,
Czosnek, Sél biata, # papryka stodka
suszona [sktadniki: papryka stodka

mielona], Majeranek suszony

Kasza bulgur ugotowana do
zupy 1009
sktadniki: Woda wodociggowa 70%,
#Kasza bulgur 30% [sktadniki: 100%
kasza bulgur z pszenicy durum]

RW Nalesniki 200g

sktadniki: # Maka tortowa typ 450 M
37% [sktadniki: maka pszenna typ
450], Mleko spozywcze 2% ttuszczu
37%, )Jaja kurze cate (jaja) 15%, Olej
rzepakowy uniwersalny 10%, Cukier
1%

p#o Farsz - serek z
prazonym jabtkiem 200g
sktadniki: p# Ser twarogowy chudy
45% [sktadniki: mleko, bakterie
fermentacji kwasu mlekowego], Stovit
Fruta Jabtka prazone 30% [sktadniki:
jabtka (90%), cukier, skrobia, regulator
kwasowosci - kwas cytrynowy,
przeciwutleniacz - kwas askorbinowy],
P# Smietanka UHT, 12% 25%
[sktadniki: $mietanka, stabilizator:
karagen]

2.

p# Chleb zwykty 509
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 70g

[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej

rzepakowy, sél, wodal
p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g

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

5Warzywa: ogérek
kwaszony, satata 80g

sktadniki: Satata 50%, # Ogorek
kwaszony 50% [sktadniki: ogérek,

woda, sol, koper, czosnek, chrzan]
p# Pasta z makrelg i
bulgurem 60g

sktadniki: Filety z makreli w sosie
pomidorowym GRAAL 38% [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, sél,
pomidory w proszku, cebula suszona,
ekstrakt przypraw (pieprz, ziele
angielskie, pietruszka, seler, gozdzik,
chilli), przyprawy, substancje
zageszczajace (guma guar, guma
ksantanowa), ekstrakt papryki], Woda
wodociggowa 26%, #Kasza bulgur
12% [sktadniki: 100% kasza bulgur z
pszenicy durum], p# wtoszczyzna
kostka 12% [sktadniki: warzywa w
zmiennych proporcjach: marchew,
pietruszka, seler], # Ogérek
kwaszony 12% [sktadniki: ogdrek,
woda, sél, koper, czosnek, chrzan],
Olej rzepakowy uniwersalny 1%,

Pieprz czarny mielony
p#w Filet
Ztocisty/poledwica Ani 30g

[sktadniki: woda, filet z kurczaka,
skrobia, skorki wieprzowe,

biatko sojowe, sél, substancje
zageszczajace: karagen, konjak,
maltodekstryna, glukoza, stabilizatory:
trifosforany, octany sodu, wzmacniacz
smaku: glutaminian monosodowy,
aromaty, przeciwutleniacz:
izoaskorbinian sodu, subtancja

konserwujaca: azotyn sodu.]

W zaktadzie uzywa sig: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.
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I $niadanie

1. Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200g
sktadniki: Woda wodociggowa 88%,

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

[sktadniki: cykoria, zyto]

2. Zupa mleczna z kaszka
kukurydziang 2509
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 88%, Kasza kukurydziana
SANTE 12%

3. p# Chleb zwykty 50g

[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]
4. p# Chleb graham 50g

[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej

rzepakowy, sél, woda]

5. p# Butka kajzerka 559
[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, sdl, cukier, e472e, maczka
sojowa, e300, ]

6. p# Tiuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g

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

7. 17Warzywa: ogérek, satata

80g
sktadniki: Satata 50%, _Ogérek 50%

8. Jaja gotowane 1ZZ (jaja)
509

9. p#w Poledwica sopocka
ARO*bg 309
[sktadniki: mieso wieprzowe, woda,
sl, izolat biatka sojowego,
stabilizatory: trifosforany, cytryniany
sodu, biatko wieprzowe (plazma,
hemoglobina), substancja
zageszczajaca: 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.]

obiad

p# Kompot wieloowocowy
200g
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 2509

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% [skfadniki:
Smietanka, stabilizator: karagen],
Koper ogrodowy, Sél biata, Pieprz
czarny mielony, Majeranek suszony
Makaron jasny, gotowany

do zupy 100g

[sktadniki: maka pszenna, woda, sél]
RW Schab rozbity,

opanierowany i pieczony w

piecu 130g

sktadniki: Schab wieprzowy bez kosci
67%, # butka tarta 15% [sktadniki:
maka pszenna, woda, drozdze, olej
rzepakowy, sél], Olej rzepakowy
uniwersalny 10%, Jaja kurze cate
(jaja) 8%

P# Suréwka z kapusty
pekinskiej 150g
sktadniki: Kapusta pekifnska 35%,
Marchew 23%, # Kukurydza
konserwowa M 15% [sktadniki:
kukurydza, sél, woda, cukier], Jabtko
10%, # Ogoérek kwaszony 10%
[sktadniki: ogérek, woda, sdl, koper,
czosnek, chrzan], p# Jogurt naturalny
Fruvita kremowy 5% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Olej rzepakowy
uniwersalny 2%, Ocet jabtkowym 6%,
Pietruszka liscie, Sél biata, Pieprz
czarny mielony

RW Ziemniaki duszone 2 z
koprem 200g

sktadniki: Ziemniaki srednie 90%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 8%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%, #
koperek suszony M [sktadniki: koperek

suszony]

Dzien: 16 - Wtorek, 2026-11-03
podwieczorek

1. Sok marchwiowo-jabtkowy
3009

1.

kolacja

Herbata czarna, bez cukru 1.

200g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%,
Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych
1

p# Chleb zwykty 509
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 70g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, woda]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
palmowy, rzepakowy (2%)), s.I (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasoéw ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]

16Warzywa: pomidor,
ogorek kwaszony 80g
sktadniki: # Ogérek kwaszony 50%
[sktadniki: ogorek, woda, sél, koper,
czosnek, chrzan], Pomidor 50%

#Pardéwki z szynki 80g

[sktadniki: mieso wieprzowe z szynki
(94%), sél, glukoza, stabilizatory
(cytryniany sodu, octany sodu), biatko
wieprzowe kolagenowe,
przeciwutleniacz (izoaskorbinian
sodu), aromaty, ekstrakty przypraw,
substancja konserwujgca (azotyn
sodu). ]

#Ketchup tomatini tagodny
m 20g

[sktadniki: koncentrat pomidorowy,
woda, cukier, ocet spirytusowy,
skrobia modyfikowana kukurydziana,
s6l, regulator kwasowosci - kwas
cytrynowy, przyprawy (kolendra,
tymianek, czaber, oregano, szatwia)
substancja konserwujaca - benzoesan
sodu, aromaty.]

positek dodatkowy

p# Serek wiejski lekki
DELIKATE 200g

[sktadniki: twarég
ziarnisty, $mietanka pasteryzowana,

s6l]

W zaktadzie uzywa sig: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

https://KCALkulator.pl

I $niadanie

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200g
sktadniki: Woda wodociggowa 88%,

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

[sktadniki: cykoria, zyto]

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi 2509
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, # Ptatki gérskie M 16%
[sktadniki: ptatki w 100% owsiane]

p# Chleb zwykty 50g
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 50g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, woda]

p# Butka kajzerka 559
[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, sdl, cukier, e472e, maczka
sojowa, e300, ]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
palmowy, rzepakowy (2%)), s.I (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasow ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]

12Warzywa: rzodkiewka,
satata 80g
sktadniki: Satata 50%, Rzodkiewka
50%

p# Ser twarogowy chudy
509

[sktadniki: mleko, bakterie
fermentacji kwasu mlekowego]

#dzem wisnia(s) 259
[sktadniki: cukier i/lub yrop glukozowo-
fruktozowy, wisnie, woda, substancja
zelujgca - pektyna, regulator
kwasowosci - kwas

cytrynowy,substancja zageszczajaca -
guma guar,substancja konserwujaca -

sorbinian potasu.]

1.

obiad

p# Kompot wieloowocowy
200g
sktadniki: Woda wodociggowa 85%,
p# Mieszanka kompotowa bez pestki
15% [sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: sliwki potéwki, aronia,
porzeczka czerwona, agrest,
truskawkal

p# Zupa z brokutami i
ciecierzyca 3509
sktadniki: Woda wodociggowa 44%,
Ziemniaki p6zne 14%, Brokuty 14%,
Ciecierzyca w puszcze 9%, p#
wtoszczyzna kostka 9% [sktadniki:
warzywa w zmiennych proporcjach:
marchew, pietruszka, seler], Kurczak
tuszka 9%, P# Smietanka UHT, 12%
1% [sktadniki: Smietanka,
stabilizator: karagen], Sél biata, Pieprz
czarny mielony

Makaron jasny gotowany

2509

[sktadniki: maka pszenna, woda, sél]
p#o0 Bolognese wieprzowe
z warzywami 2509

sktadniki: Schab wieprzowy bez kosci
33%, Woda wodociggowa 18%, p#
wioszczyzna kostka 17% [sktadniki:
warzywa w zmiennych proporcjach:
marchew, pietruszka, seler], # Fasola
czerwona konserwowa M 7%
[sktadniki: fasola czerwona, woda, sél,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy],
# koncentrat pomidorowy 30% 7%
[sktadniki: przetarte pomidory], #
Kukurydza konserwowa M 7%
[sktadniki: kukurydza, sél, woda,
cukier], Olej rzepakowy uniwersalny
3%, Cebula 3%, # Maka tortowa typ
450 M 3% [sktadniki: maka pszenna
typ 450], P# Smietanka UHT, 12% 2%
[sktadniki: $mietanka, stabilizator:

karagen]

Dzienh: 17 - Sroda, 2026-11-04
podwieczorek

1. Gruszka 130g
sktadniki: Gruszka 100%

1.

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
200g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%,

Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych

1

p# Chleb zwykty 709
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 70g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, woda]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
palmowy, rzepakowy (2%)), s.l (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasoéw ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]

10Warzywa: pomidor,
ogorek 80g
sktadniki: Ogérek 50%, Pomidor 50%

RW Galaretka drobiowa
1509
sktadniki: Woda wodociggowa 57%,

Kurczak tuszka 30%, Marchew 5%,
Pietruszka korzen 5%, Pietruszka liscie
2%, Zelatyna wotowa 1%

p#w szynka z indyka
indykpol*bg 30g

[sktadniki: mieso z indyka 75%, woda,
s6l, skrobia ziemniaczana, substancje
zageszczajace: el422, e407,e415,
stabilizatory: e451, btonnik pszenny
bezglutenowy, biatko sojowe,
przeciwutleniacz €316, aromaty (w
tym mleko tacznie z laktoza,
hydrolizat biatka sojowego,
wzmachiacz smaku e621, substancja
konserwujgca: azotyn sodu.]

W zaktadzie uzywa sig: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.

positek dodatkowy

p# Jogurt naturalny
Fruvita kremowy 200g
[sktadniki: mleko pasteryzowane,
kultury bakterii jogurtowych]


www.kcalkulator.pl

https://KCALkulator.pl

I $niadanie

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200g

sktadniki: Woda wodociggowa 88%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

[sktadniki: cykoria, zyto]

Zupa mleczna z bragzowym
ryzem 2759
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Ryz brazowy 16%

p# Chleb zwykty 50g
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 50g

[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej

rzepakowy, sél, wodal
p# Butka kajzerka 559

[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, soél, cukier, e472e, maczka

sojowa, e300, ]
p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g

[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),

palmowy, rzepakowy (2%)), s.l (0,5%),

emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasow ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]
8Warzywa: papryka, satata
809
sktadniki: Satata 50%, Papryka
czerwona 50%
P#w kietbasa zywiecka
smaczne wedliny 50g

[sktadniki: mieso wieprzowe, woda,
skorki 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 (zawierajg gorczyce),
aromaty, serwatka (zawiera mleko
tacznie z laktozg, substancja

konserwujgca e250.]
p# Ser Mozzarella light
50g
[sktadniki: czesciowo
odttuszczone mleko pasteryzowane,

sél, regulator kwasowosci: kwas
cytrynowy, podpuszczka, sktadniki

zalewy: woda, sdl |

1.

obiad

p# Kompot wieloowocowy
200g
sktadniki: Woda wodociggowa 85%,
p# Mieszanka kompotowa bez pestki
15% [sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: sliwki potéwki, aronia,
porzeczka czerwona, agrest,
truskawkal

p# Zupa grysikowa na
rosole 350g
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, Sél
biata

p#o plaster pieczeni
drobiowej faszerowanej
wtoszczyzng 1309

sktadniki: Mieso z piersi kurczaka bez
skory 59%, p# witoszczyzna kostka
22% [sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew, pietruszka,
seler], p# Ser Mozzarella light 7%
[sktadniki: czeSciowo
odttuszczone mleko pasteryzowane,
sél, regulator kwasowosci: kwas
cytrynowy, podpuszczka, sktadniki
zalewy: woda, sdl ], Jaja kurze cate
(jaja) 7%, # butka tarta 4% [sktadniki:
maka pszenna, woda, drozdze, olej
rzepakowy, sél]

RW Ziemniaki duszone 2 z
koprem 200g

sktadniki: Ziemniaki srednie 90%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 8%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%, #
koperek suszony M [sktadniki: koperek

suszony]

RW Trio warzyw
gotowanych 1509
sktadniki: Marchew 40%, Brokuty 30%,
Kalafior 30%

p# Sos koperkowy lekki
1509

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

Dzien: 18 - Czwartek, 2026-11-05

1.

podwieczorek
MIX owocéw w kostke 115¢g

[sktadniki: jabtko, brzoskwinia,
ananas, woda, cukier]

1.

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
200g

sktadniki: Woda wodociggowa 99%,
Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych

]

p# Chleb graham 70g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, woda]

p# Chleb zwykty 70g
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g

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

1l4Warzywa: ogérek,
rzodkiewka 80g
sktadniki: Rzodkiewka 50%, Ogérek
50%

RW Pieczenh kanapkowa z
wtoszczyzng 80g
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%

1.

positek dodatkowy

p# Serek
homogenizowany naturalny
2009
[sktadniki: mleko, Smietanka,
kultury bakterii mlekowych]

W zakfadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

https://KCALkulator.pl

I $niadanie

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200g
sktadniki: Woda wodociggowa 88%,

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

[sktadniki: cykoria, zyto]

Zupa mleczna z kasza
manng 250g
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 92%, # Kasza manna 8%
[sktadniki: z pszenicy 100%]

p# Chleb zwykty 50g
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 50g

[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej

rzepakowy, sél, woda]

p# Butka kajzerka 559
[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, sdl, cukier, e472e, maczka
sojowa, e300, ]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g

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

1Warzywa: pomidor, satata

80g

sktadniki: Satata 50%, Pomidor 50%
p# Pasta jajeczna na

jogurcie 80g

sktadniki: #Jaja gotowane 92%, p#

Jogurt naturalny Fruvita kremowy 8%

[sktadniki: mleko pasteryzowane,

kultury bakterii jogurtowych]

1.

obiad

p# Kompot wieloowocowy
200g
sktadniki: Woda wodociggowa 85%,
p# Mieszanka kompotowa bez pestki
15% [sktadniki: owoce w zmiennych
proporcjach: sliwki potéwki, aronia,
porzeczka czerwona, agrest,
truskawkal

k# Zupa dyniowa z papryka
i zielonym groszkiem 3509

sktadniki: Woda wodociggowa 51%,
p# wtoszczyzna kostka 17%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew, pietruszka,
seler], Dynia 14%, Kurczak tuszka
9%, # Groszek zielony konserwowy M
4% [sktadniki: groszek zielony, woda,
sol], Papryka czerwona 3%, P#
Smietanka UHT, 12% 1% [sktadniki:
Smietanka, stabilizator: karagen], #
koncentrat pomidorowy 30% 1%
[sktadniki: przetarte pomidory], Pieprz
czarny mielony, Sél biata

Ryba w panierce zapiekana
w piecu 1309

sktadniki: Miruna (ryba) 62%, Olej
rzepakowy uniwersalny 12%, Jaja
kurze cate (jaja) 12%, # butka tarta
11% [sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, olej rzepakowy, sél], Cytryna
4%, Pieprz czarny mielony, S6l biata

#Surdwka z kapusty biatej i
czerwonej 150g

sktadniki: Kapusta biata 30%, Marchew
23%, Kapusta czerwona 20%, Jabtko
10%, # Ogdrek kwaszony 10%
[sktadniki: ogérek, woda, sdl, koper,
czosnek, chrzan], p# Jogurt naturalny
Fruvita kremowy 5% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii
jogurtowych], Olej rzepakowy
uniwersalny 2%, Ocet jabtkowym 6%,
Sél biata

#ryz pomidorowy 230g
sktadniki: Woda wodociggowa 45%,
Ryz biaty 18%, p# witoszczyzna kostka
14% [sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew, pietruszka,
seler], Papryka czerwona 14%, #
koncentrat pomidorowy 30% 9%
[sktadniki: przetarte pomidory]

Dzien: 19 - Piatek, 2026-11-06

podwieczorek

#Fit Ciasteczka Zbozowe z
Morelg Bez Dodatku Cukru
509
[sktadniki: produkty pochodzace ze
zb6z 59,2 %

(maka:

pszenna, pszenn

a petnoziarnista, zytnia, jeczmienna;
petnoziarniste

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

1.

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
200g

sktadniki: Woda wodociggowa 99%,
Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych

]

p# Chleb graham 70g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, woda]

p# Chleb zwykty 509
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g

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

3Warzywa: rzodkiewka,
ogorek kwaszony 80g

sktadniki: # Ogérek kwaszony 50%
[sktadniki: ogorek, woda, sél, koper,
czosnek, chrzan], Rzodkiewka 50%
RW Pasta z dorsza, ala
paprykarz 80g
sktadniki: #Dorsz mrozony 30%
[sktadniki: ryba], Woda wodociggowa
30%, Ptatki ryzowe S 15%, #
koncentrat pomidorowy 30% 10%
[sktadniki: przetarte pomidory],
Marchew 10%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%

1.

positek dodatkowy

p# Serek wiejski lekki
PIATNICA 2009

[sktadniki: twarég
ziarnisty, $mietanka pasteryzowana,

biatka mleka, sél.]

W zaktadzie uzywa sig: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

https://KCALkulator.pl

I $niadanie

1. Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200g
sktadniki: Woda wodociggowa 88%,

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

[sktadniki: cykoria, zyto]

2. Zupa mleczna z kaszka
kukurydziang 2509
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 88%, Kasza kukurydziana
SANTE 12%

3. p# Chleb zwykty 50g

[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

4. p# Chleb graham 50g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, woda]

5. p# Butka kajzerka 559
[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, sdl, cukier, e472e, maczka
sojowa, e300, ]

6. p# Tiuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
palmowy, rzepakowy (2%)), s.I (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasow ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]

7. 2Warzywa: ogoérek, papryka
80g
sktadniki: Papryka czerwona 50%,
0Ogérek 50%

8. p#w Poledwica sopocka
ARO*bg 50g
[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
konserwujaca: azotyn sodu.]

9. p# Ser Rycki Edam light
309
[sktadniki: mleko, sél, kultury
bakterii, barwnik: annato norbiksyna]

W zaktadzie uzywa sig: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.

1.

Dzien: 20 - Sobota, 2026-11-07

obiad podwieczorek
p# Kompot wieloowocowy 1. RW Jabtko 200g
200g sktadniki: Jabtko 100%

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

k# Zupa kapusniak na
kiszonej kapuscie 3509
sktadniki: Woda wodociggowa 47%,
Ziemniaki p6zne 14%, Kapusta
kiszona z marchewka 14% [sktadniki:
kapusta biata, marchew, sél], p#
wioszczyzna kostka 14% [sktadniki:
warzywa w zmiennych proporcjach:
marchew, pietruszka, seler], Kurczak
tuszka 9%, P# Smietanka UHT, 12%
1% [sktadniki: $mietanka,
stabilizator: karagen], Sél biata, Pieprz
czarny mielony

p# Gulasz z indykiem 250g

sktadniki: p# wtoszczyzna kostka 45%
[sktadniki: warzywa w zmiennych
proporcjach: marchew, pietruszka,
seler], Indyk tuszka 33%, Woda
wodociggowa 16%, Olej rzepakowy
uniwersalny 3%, Koncentrat
pomidorowy 30% 2%, Maka pszenna
typ 550 (maka pszenna) 1%, SOl
biata, Pieprz czarny mielony

RW Ziemniaki duszone 2 z
koprem 200g
sktadniki: Ziemniaki Srednie 90%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 8%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%, #
koperek suszony M [sktadniki: koperek
suszony]

RW Fasolka szparagowa
gotowana 150g
sktadniki: Fasolka szparagowa
mrozona 97%, Olej rzepakowy
uniwersalny 3%

1.

kolacja

Herbata czarna, bez cukru 1.

200g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%,
Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych
1

p# Chleb zwykty 509
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 70g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, woda]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
palmowy, rzepakowy (2%)), s.I (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasoéw ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]

18Warzywa: pomidor,
rzodkiewka 80g
sktadniki: Rzodkiewka 50%, Pomidor
50%

#pasztet
(kurczak+cielecina) 50g
[sktadniki: woda, ttuszcz wieprzowy
18%, watroba z kurczat 17%, mieso
cielece 10%, mieso z kurczat 8,5%,
btonnik grochowy, biatko wieprzowe,
cebula, btonnik cytrusowy, btonnik
ziemniaczany, sél, skrobia
kukurydziana, przyprawy suszone ,
ekstrakty przypraw]

p#w szynka z indyka
indykpol*bg 30g

[sktadniki: mieso z indyka 75%, woda,
sol, skrobia ziemniaczana, substancje
zageszczajace: el422, e407,e415,
stabilizatory: e451, btonnik pszenny
bezglutenowy, biatko sojowe,
przeciwutleniacz e316, aromaty (w
tym mleko tacznie z laktoza,
hydrolizat biatka sojowego,
wzmacniacz smaku e621, substancja
konserwujaca: azotyn sodu.]

positek dodatkowy
p# Jogurt naturalny

Fruvita kremowy 200g
[sktadniki: mleko pasteryzowane,
kultury bakterii jogurtowych]
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I $niadanie

Kawa zbozowa z mlekiem,
bez cukru 200g
sktadniki: Woda wodociggowa 88%,

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 10%,
#Kawa zbozowa naturalna 3%

[sktadniki: cykoria, zyto]

Zupa mleczna z kasza
orkiszowa 2509
sktadniki: Mleko spozywcze 1.5%
ttuszczu 84%, Kasza orkiszowa S
(pszenica) 16%

p# Chleb zwykty 50g
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Chleb graham 50g
[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej
rzepakowy, sél, woda]

p# Butka kajzerka 559
[sktadniki: maka pszenna, woda,
drozdze, sdl, cukier, e472e, maczka
sojowa, e300, ]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g
[sktadniki: woda, oleje roslinne
(stonecznikowy (26%), Iniany (11%),
palmowy, rzepakowy (2%)), s.l (0,5%),
emulgatory (mono- i diglicerydy
kwasow ttuszczowych, lecytyny),
regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy a i d,
barwnik (karoteny).]

6Warzywa: pomidor,
papryka 80g
sktadniki: Papryka czerwona 50%,
Pomidor 50%

RW Jajecznicza 100g
sktadniki: Jaja kurze cate (jaja) 95%,
Masto ekstra (mleko) 3%, Szczypiorek
2%

1.

obiad

p# Kompot wieloowocowy
4009

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

p# Rosét Swigteczny 2509

sktadniki: Woda wodociggowa 52%,
Kurczak tuszka 20%, Marchew 12%,
Pietruszka korzen 8%, Seler
korzeniowy 4%, Por 4%, Pietruszka
liscie, Pieprz czarny mielony

Makaron jasny, gotowany
do zupy 100g

[sktadniki: maka pszenna, woda, sél]
p#o Pieczeh z szynki
mielonej z szpinakiem 130g

sktadniki: Wieprzowina szynka surowa
75%, Szpinak 8%, k# Jogurt naturalny
Krasnystaw 8% [sktadniki: mleko,
mleko w proszku, biatka mleka, zywe
kultury bakterii jogurtowych], p#
Butka kajzerka 6% [skfadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, sél, cukier,
e472e, maczka sojowa, e300, ], Olej
rzepakowy uniwersalny 2%, Pieprz
cytrynowy MIELONY

RW Ziemniaki duszone 2 z
koprem 200g

sktadniki: Ziemniaki srednie 90%,
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 8%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%, #
koperek suszony M [sktadniki: koperek
suszony]

p# sos pomidorowy 150g

sktadniki: Woda wodociggowa 74%,
p# wtoszczyzna kostka 9% [sktadniki:
warzywa w zmiennych proporcjach:
marchew, pietruszka, seler], P#
Smietanka UHT, 12% 7% [sktadniki:
Smietanka, stabilizator: karagen], #
koncentrat pomidorowy 30% 5%
[sktadniki: przetarte pomidory], Olej
rzepakowy uniwersalny 3%, # Maka
tortowa typ 450 M 3% [sktadniki:
maka pszenna typ 450]

Suréwka z marchwi, jabtka
1509

sktadniki: Marchew 60%, Jabtko 37%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%, Ocet

jabtkowym 6%, Sél biata

Dzien: 21 - Niedziela, 2026-11-08

1.

podwieczorek

#Placek biszkoptowy z
jabtkiem 70g
sktadniki: Jabtko 45%, # Maka tortowa
typ 450 M 18% [sktadniki: maka
pszenna typ 450], Jaja kurze cate
(jaja) 18%, Cukier 18%, # proszek do
pieczenia [sktadniki: substancje
spulchniajgce: weglan sodu,
disfosforany, maka pszenna]

1.

kolacja

Herbata czarna, bez cukru
200g

sktadniki: Woda wodociggowa 99%,
Herbata czarna familijna 1%
[sktadniki: mieszanka herbat czarnych

1
p# Chleb graham 70g

[sktadniki: maka pszenna graham,
drozdze, maka pszenna, olej

rzepakowy, sél, woda]

p# Chleb zwykty 509
[sktadniki: maka pszenna, woda,
maka zytnia, drozdze, sél]

p# Ttuszcz roslinny do
smarowania (Flora) 15g

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

5Warzywa: ogérek
kwaszony, satata 80g

sktadniki: Satata 50%, # Ogorek
kwaszony 50% [sktadniki: ogdrek,
woda, sol, koper, czosnek, chrzan]
p# Satatka ziemniaczana z
wedling 1509
sktadniki: Ziemniaki srednie 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
Fruvita kremowy 10% [sktadniki:
mleko pasteryzowane, kultury
bakterii jogurtowych], Pietruszka liscie

1%, Sol biata, Pieprz czarny mielony

W zaktadzie uzywa sig: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.

positek dodatkowy
#Sok pomidorowy 300g

[sktadniki: sok pomidorowy z
zageszczonego soku pomidorowego
oraz przecier pomidorowy: (99,5%),
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Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Poniedziatek), 2026-10-19

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

768.8
3236.6
38.7
20.7
7.7

5.4

10.3
111.76
15.2
9.87

2585.62
732.36
603.64
491.81
115.99
3.7
12.52
1.09
3.14
0.39
0.48

3

7.51
0
7.18

Obiad

579.3
2434.6
33
19.1
4.2
8.7

4.6

99.2
72.44
13.7
7.53

405.57
1830.88
111.62
498.58
115.71
3.41
82.95
1.12
3.75
0.31
0.55
10.38

33.25
0
1.12

Podwieczorek

105
445.2
1

0.3
0.1

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
0
0

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

480.9
2017.8
15.5
17.3
3.6

4.9

5.5

70.27
3.58
9.37

922.24
296.88
55.03
156.2
68.16
2.55
8.83
1.01
Shdl
0.17
0.07
2.79

5.3
0
2.56

Positek
dodatkowy

149.8
625
10.8
9.4
6.4

0

5.4
5.4

vl
S

O O O O O O o o o o o

0
0
0.15

Zawartosdé
razem

2084.1
8759.4
99.1
67
22.2
17.6

15.5

109.5
285.26
58.63
28.62

3968.53
3286.74
776.78
1168.2
335.51
10.1
112.42
3.22
10.22
0.92
1.22
16.7

50.93
0
9.92

% realizacji
normy

103
103
100
100
101

36
121
124
95
17.76
29.22
53.02
198
102
97
211
119
156
36

32
201
172
223
270

140
0
221

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.
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Wartosc odzywcza na dzien: 2 (Wtorek), 2026-10-20

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

790.3
3319.7
30.8
28.2
10.8
3.1

4.4

11.2
107.12
21.76
7.99

1387.18
629.22
304.39
374.45
75.67
2.34
47.47
1.09
3.05
0.25
0.47
3.04

28.48
0
3.85

Obiad

665.4
2778.5
26.1
36.4
6.7
16.7

7.8

316
62.34
11.06
8.16

717.04
1630.5
171.3
435.16
120.1
5.31
52.35
1.8
5.51
0.35
0.72
5.67

28.4
0
1.99

Podwieczorek

67.3
284.8
0.7
0.2

0

0

0.1

16.84
11.58
2.45

2.34
138.06
14.04
17.55
9.36
0.35
5.16

0.36
0.01
0.04
0.09

3.1
0
0

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

445.6
1874
24.9
12.9
3.7

2

3.8

3.6

60.9
4.81
7.33

826.09
396.5
82.9
184.14
52.82
2.42
23.74
1.03
2.43
0.17
0.17
2.93

14.24
0
2.29

Positek
dodatkowy

127
533.3
7.9
5.4
3.2

0

11.7
11.7

129.6

o N O
=
o))

O O O O o o o o

0
0
0.36

Zawartosdé
razem

2095.9
8790.5
90.6
83.2
24.6
21.9

16.3

330.9
258.92
60.93
25.94

3062.26
2794.29
788.64
1011.32
257.96
10.43
128.74
3.93
11.36
0.8
1.41
11.75

74.23
0
7.65

% realizacji
normy

104
104
91

126
112

110
109
128
86
16.57
29.8
53.62
152
87

98
183
91
160
40

39
223
148
257
189

203
0
170

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.
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Wartosé odzywcza na dzien: 3 (Sroda), 2026-10-21

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

709.3
2987.9
29.5
16.9
5.6

5.1

243.8
114.93
16.7
10.73

705.81
821.67
329.19
564.5
118.15
4.22
51.82
2.21
3.85
0.42
0.8
4.81

31.09
0
1.96

Obiad

708.8
2973.9
36
27.8
8.1
13.2

3.8

68.8
82.54
11.04
7.84

213.66
907.21
46.93
338.18
64.13
3.88
6.54
0.97
1.31
0.93
0.4
7.37

3.92
0
0.59

Podwieczorek

89.2
376.7
0.7
0.7

0

0

0.1

21.78
17.46
3.6

3.6
241.2
7.2
16.2
5.4
0.54
13.8
0
0.68
0.05
0.04
0.28

8.27
0
0.01

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

419.4
1766.8
19.9
9.7

3.6

1.7

3.8

66.48
2.26
7.04

1034.55
219.46
32.86
131.95
59.23
1.93
5.1
1.01
2.02
0.15
0.07
2.51

3.06
0
2.87

Positek
dodatkowy

153
643.5
21.6
5.4
3.6

4.5
4.5

504

O O O O O O o o o o o

0
0
1.4

Zawartosdé
razem

2079.8
8749
107.7
60.6
21.2
21

12.9

312.6
290.24
51.97
29.22

2461.62
2189.56
416.19
1050.83
246.91
10.58
77.27
4.2
7.88
1.56
1.33
14.99

46.36
0
6.15

% realizacji
normy

103
103
109
92
96

104
123
110
97
23.13
23.37
53.5
123
67

52
190
87
163
24

42
155
290
242
243

127
0
136

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Czwartek), 2026-10-22

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

752.5
3167.5
35.2
20.8
8.2

5.3

10.3
110.74
14.51
9.62

2493.1
675.84
605.8
492.53
115.99
3.6
8.02
1.09
2.84
0.38
0.48
2.73

4.81
0
6.92

Obiad

680.6
2860.2
30.9
24

7.6

4.1

14.4
87.7
16.87
4.94

692.95
574.12
72.6
102.92
42.64
1.32
28.34
0.28
3.39
0.12
0.1
2.2

17
0
1.92

Podwieczorek

112
473.8
1.3
1.3

0

0

24.3
21.6
1.35

324

O O O O O ©O o o o o o

0
0.09

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

392.3
1651.4
12.4
9.3

1.8
2.3

3.9

49.4
68.94
4.24
8.55

655.21
599.57
48.8
205.24
82.32
2.74
16.25
1.25
2.43
0.22
0.17
3.69

9.75
0
1.82

Positek
dodatkowy

127
533.3
7.9
5.4
3.2

0

11.7
11.7

129.6

o N O
=
o))

O O O O o o o o

0
0
0.36

Zawartosdé
razem

2064.6
8686.4
87.7
60.9
18.3
14

13.4

74.3
303.39
68.93
24.46

4003.27
1849.54
943.2
800.7
240.96
7.67
52.63
2.63
8.67
0.73
0.77
8.62

31.57
0
10

% realizacji
normy

104
104
87
92
83

24
128
147
82
15.86
25.45
58.7
201
58
117
145
85
117
16

27
171
136
140
140

87
0
222

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Wartosc odzywcza na dzien: 5 (Piatek), 2026-10-23

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

670.5
2830.6
25.2
11.9
4.7
3.8

4.5

18.9
119.57
17.41
8.3

634.92
686.82
356.82
475.16
79.76
2.88
12.21
1.13
2.34
0.26
0.66
2.72

7.33
0
1.76

Obiad

585.1
2448.7
30.5
26.6
5.1
12.2

6.6

60.4
60.55
18.58
9.69

292.4
1463.14
112.75
264.13
91.26
3.67
66.49
0.59
5.6
0.33
0.37
5.86

39.89
0
0.81

Podwieczorek

193.5
813.5
3.6
6.3
0.7

0

31.5
4.05
1.89

127.8

O O O O O ©O o o o o o

0
0.35

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

409
1721.8
24.7
10.4
3.8

1.7

3.8

57.48
3.36
6.94

1976.11
346.9
341.27
140.14
51.66
2.1
16.02
1.01
2.48
0.17
0.08
2.97

9.61
0
5.48

Positek
dodatkowy

153
643.5
21.6
5.4
3.6

4.5
4.5

504

O O O O O O o o o o o

0
0
1.4

Zawartosdé
razem

2011.2
8458.3
105.7
60.8
18.1
17.8

15

79.3
273.62
47.91
26.83

3535.23
2496.86
810.85
879.44
222.69
8.66
94.72
2.74
10.44
0.78
1.11
11.55

56.83
0
8.83

% realizacji
normy

101
101
107
92
83

26
116
102
89
24.82
28.24
46.94
177
77
100
159
78
133
30

27
205
145
203
187

155
0
196

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Wartosc odzywcza na dzien: 6 (Sobota), 2026-10-24

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

733.7
3087.7
31.2
20.3
7.1

4.4

10.3
111.98
16.79
11

891.46
586.2
282.97
339.53
70.63
2.34
48.82
1.09
3.1
0.23
0.46
2.91

29.29
0
2.47

Obiad

630.9
2664.7
34
10.7
1.8

4.1

2.5

55.8
103.05
7.64
7.06

212.11
1035.12
80.83
413.8
76.8
2.74
83.27
0.19
2.78
0.2
0.3
11.75

49.96
0
0.58

Podwieczorek

105
445.2
1

0.3
0.1

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
0
0

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

455.9
1910.5
14.9
18.9
5.6
1.7

3.8

59.84
4.26
6.77

924.75
265.54
33.58
129.79
45.91
1.89
8.58
1.01
1.94
0.15
0.06
2.52

5.14
0
2.56

Positek
dodatkowy

167.2
704
7.4
5.3
3.4

0

22.38
21.6

48.6

O O O O O O o o o o o

0
0
0.13

Zawartosdé
razem

2092.9
8812.3
88.7
55.6
18.2

9

10.8

66.2
322.64
71.03
26.68

2078.01
2313.47
403.87
904.73
228.98
7.41
148.78
2.29
8.06
0.63
0.92
17.7

89.26
0
5.19

% realizacji
normy

105
105
88
84
84

22
136
151
90
14.72
21.82
63.46
104
71
50
165
81
114
47

23
158
118
169
286

244
0
116

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Wartosc odzywcza na dzien: 7 (Niedziela), 2026-10-25

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

750.4
3159.7
31.7
20.3
7.4
7.4

5.1

325.2
114.08
14.77
8.29

727.11
754.84
327.49
560.59
84.98
4.5
13.11
2.56
3.28
0.31
0.88
3.04

7.86
0
2.01

Obiad

655.5
2747.9
31.6
27.5
4.7
11.9

6.2

60.1
74.16
16.98
7.73

235.92
1319.73
104.6
232.56
73.36
4.02
52.3
0.79
4.34
0.2
0.28
5.64

21.59
0
0.65

Podwieczorek

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

152.7
642.3
2.8
5.3
3.2
1.5

0.1

39.4
23.57
9.09
0.61

37.32
15.34
13.69
21.55
1.55
0.18
0.06
0.15
0.14

0.03

0.03
0
0.1

469.5
1975.1
23
12.3
4.4

1.7

3.9

71.52
5.14
9.77

2358
462.13
362.4
165.9
79.03
2.46
44.3
1.01
2.61
0.18
0.1
3.29

26.58
0
6.55

Positek
dodatkowy

153
643.5
21.6
5.4
3.6

0

4.5
4.5

504

O O O O O O o o o o o

0
0
1.4

Zawartosdé
razem

2181.3
9168.6
110.9
71
23.4
22.6

15.5

424.9
287.84
50.49
26.42

3862.36
2552.06
808.2
980.61
238.94
11.19
109.78
4.53
10.38
0.7
1.31
11.99

56.07
0
9.65

% realizacji
normy

110
110
112
108
107

141
121
107
89
23.97
29.85
46.19
193
78
101
178
85
172
34

46
203
131
239
193

154
0
214

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Wartosc odzywcza na dzien: 8 (Poniedziatek), 2026-10-26

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

745.7
3135.6
34.1
23.7
8.1
3.1

4.4

11.2
102.7
16.62
7.8

1419.58
629.22
304.39
374.45
75.67
2.34
47.47
1.09
3.05
0.25
0.47
3.04

28.48
0
3.94

Obiad

525.5
2219.3
29.1
9.1
3.3

0.6

20.2
84.31
30.21
5.21

482.21
396.06
27.24
79.13
18.4
1.17
12.82
0.4
0.62
0.08
0.09
2.31

7.69
0
1.33

Podwieczorek

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

51
215.1
2.1
1.3
0.2

0

7.55
7.29

756

O O O O O ©O o o o o o

0
0
2.1

615.5
2590.1
22.2
16.5
2.3
5.3

5.9

0.2
99.55
4.85
10.42

930.75
391.63
48.88
207.01
63.73
2.62
13.08
1.01
3.67
0.22
0.13
3.84

7.84
0
2.58

Positek
dodatkowy

127
533.3
7.9
5.4
3.2

0

11.7
11.7

129.6

o N O
=
o))

O O O O o o o o

0
0
0.36

Zawartosdé
razem

2064.8
8693.7
95.6
56.2
17.3
9.5

11

31.7
305.83
70.68
23.43

3718.14
1416.92
596.52
660.59
157.8
6.13
73.37
2.51
7.36
0.56
0.7

9.2

44.02
0
9.29

% realizacji
normy

103
103
95
85
79

11
129
149
78
19.37
26.12
54.52
186
44

74
120
55

94

23

25
144
104
128
148

121
0
207

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Wartosc odzywcza na dzien: 9 (Wtorek), 2026-10-27

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

705.6
2976.6
30.5
13.9
4.4

5.4

10.3
119.49
24.37
10.08

1037.26
775.92
297.01
495.41
116.71
3.67
51.82
1.09
3.83
0.39
0.49
3.47

31.09
0
2.88

Obiad

672.3
2817.7
37.6
27.9
4.2
12.8

7.2

166
72.12
11.79
9.22

364.91
1536.76
113.21
241.99
91.79
3.24
48.97
0.57
4.63
0.25
0.32
4.52

29.38
0
1.01

Podwieczorek

43.8
185.2
0.5
0.2

0

0

10.53
7.92
1.44

1.8
187.2
14.4
18
7.2
0.45
3.9

0.6

0.04
0.03
0.41

2.34
0
0

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

410.1
1723.4
18
13.2
2.1
5.2

5.6

0.8
57.82
4.42
6.44

615
284.34
99.25
231.61
64.16
2.05
5.86
1.02
3.31
0.16
0.27
2.68

3.51
0
1.7

Positek
dodatkowy

153
643.5
21.6
5.4
3.6

0

4.5
4.5

504

O O O O O O o o o o o

0
0
1.4

Zawartosdé
razem

1985
8346.5
108.4
60.8
14.5
22.1

18.4

177.2
264.47
53.01
27.2

2522.97
2784.23
523.88
987.02
279.87
9.42
110.56
2.69
12.38
0.85
1.13
11.11

66.33
0
6.3

% realizacji
normy

100
100
110
91
65

58
111
113
91
23.76
24.33
51.91
126
87

65
179
99
146
34

27
243
159
207
179

182
0
140

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Wartos$¢ odzywcza na dzien: 10 (Sroda), 2026-10-28

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

754.7
3175.2
32.1
21.4
6.6
7.4

6.7

10.8
113.73
17.64
10.9

2309.74
653.83
615.84
415.45
84.74
4.24
50.86
1.09
4.72
0.4

0.6
4.36

30.52
0
6.41

Obiad

584.5
2453.1
24

23

6.2
10.6

3.3

50.4
72.51
9.15
4.52

179.43
787.46
54.67
246.32
80.76
2.34
53.41
1.08
2.55
0.47
0.37
6.64

32.04
0
0.49

Podwieczorek

80.4
341.2
1.8

0

0

0

18.9
18.9
1.35

518.4

O O O O O ©O o o o o o

0
1.44

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

482.8
2033.3
16.3
11.6
2.5
3.8

4.5

105.7
82.27
6.07
8.16

422.39
359.3
53.02
189.78
49.53
2.56
12.46
1.52
2.96
0.18
0.22
2.98

7.47
0
1.17

Positek
dodatkowy

199.8
833.4
14.4
12.6
8.6

0

7.2
7.2

~
N

O O O O O O o o o o o

0
0
0.2

Zawartosdé
razem

2102.3
8836.4
88.8
68.6
24

22

14.6

166.9
294.63
58.98
24.95

3501.97
1800.6
723.54
851.56
215.04
9.15
116.74
3.69
10.24
1.07
1.2
13.99

70.04
0
8.75

% realizacji
normy

105
105
88

104
109

56
125
124
83
17.05
27.89
55.05
175
55

90
154
75
140
36

37
201
198
219
225

192
0
194

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Wartosc odzywcza na dzien: 11 (Czwartek), 2026-10-29

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

767.6
3229
28.9
22.5
7.9
3.2

4.6

10.3
117.77
15.21
10.98

986.5
672.96
300.25
425.21
108.79
2.88
11.8
1.09
2.49
0.38
0.44
4.05

7.08
0
2.74

Obiad

684.1
2867.1
37.7
29.8
6.2
9.3

4.6

195
69.5
13.24
6.76

654.49
1657.56
125.42
473.99
105.17
3.08
57.89
0.68
4.3
0.33
0.51
14.06

34.73
0
1.81

Podwieczorek

206.7
868.9
1.8
6.9
0.8

0

35.14
3.31
1.88

140.58

O O O O O ©O o o o o o

0
0
0.39

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

432.5
1816.3
20.9
15

5.6
1.7

3.8

56.48
2.61
6.3

2216.07
282.1
329.05
130.51
46.27
1.78
9.3
1.01
2.28
0.16
0.06
2.77

5.57
0
6.15

Positek
dodatkowy

127
533.3
7.9
5.4
3.2

0

11.7
11.7

129.6

o N O
=
o))

O O O O o o o o

0
0
0.36

Zawartosdé
razem

2218.2
9314.7
97.4
79.7
23.9
14.3

13

205.3
290.61
46.09
25.94

4127.25
2612.63
970.73
1029.72
260.23
7.75
78.99
2.78
9.08
0.88
1.02
20.89

47.39
0
10.31

% realizacji
normy

110
110
98

121
110

68
123
98

87
17.03
33.07
49.9
206
81
121
187
91
120
25
28
178
164
188
337

129
0
229

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Wartosc odzywcza na dzien: 12 (Piatek), 2026-10-30

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

687.4
2895.3
34.3
17.7
8.1
4.7

4.7

138.1
101.62
16.62
8.12

751.51
680.61
324.73
447.08
80.53
3.33
48.97
1.7
3.3
0.27
0.68
3.08

29.38
0
2.08

Obiad

636.7
2678
41.7
16.7
4.2
6.1

76.2

87.15
18.82
14.65

584.71
567.88
84.68
178.09
40.4
2.19
52.95
0.8
2.24
0.14
0.27
3.29

31.77
0
1.62

Podwieczorek

89.2
376.7
0.7
0.7

0

0

0.1

21.78
17.46
3.6

3.6
241.2
7.2
16.2
5.4
0.54
13.8
0
0.68
0.05
0.04
0.28

8.27
0
0.01

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

602.5
2532
31.3
19.7
5

2.7

3.9

87
79.04
3.28
8.47

2182.76
302.63
348.64
180.61
49.14
2.47
8.84
1.43
2.07
0.16
0.18
2.54

5.3
0
6.06

Positek
dodatkowy

153
643.5
21.6
5.4
3.6

4.5
4.5

504

O O O O O O o o o o o

0
0
1.4

Zawartosdé
razem

2169
9125.6
129.6
60.4
21.1
13.6

11.9

301.3
294.09
60.69
34.85

4026.59
1792.34
765.26
821.99
175.47
8.54
124.57
3.94
8.31
0.64
1.18
9.2

74.74
0
10.06

% realizacji
normy

108
108
130
91
95

100
124
129
116
25.33
23.1
51.57
201
55

95
149
61
131
38

39
163
120
215
149

206
0
223

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Wartosc odzywcza na dzien: 13 (Sobota), 2026-10-31

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

700.3
2952.7
36.4
14.8
6.4

4.3

10.3
110.71
15.88
10.71

2621.26
595.92
584.2
335.93
69.55
2.3
12.52
1.09
2.63
0.24
0.43
2.71

7.51
0
7.28

Obiad

637.3
2676.5
26.4
21.3

8.6

4.9

15.3

90.01
16.74
10.55

170.08
1586.5
122.6
343.29
118.87
3.64
69.46
0.84
3.86
0.42
0.42
7.62

41.67
0
0.47

Podwieczorek

105
445.2
1

0.3
0.1

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
0
0

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

507.1
2125.5
17.6
21

4.4

1.6

3.6

65.12
3.46
6.78

1041.79
314.47
39.36
133.33
56.86
1.91
10.85
1.01
1.87
0.13
0.05
2.11

6.51
0
2.89

Positek
dodatkowy

127
533.3
7.9
5.4
3.2

0

11.7
11.7

129.6

o N O
=
o))

O O O O o o o o

0
0
0.36

Zawartosdé
razem

2076.9
8733.5
89.5
62.9
18.3
13.4

13

25.6
302.93
68.52
29.89

3963.82
2923.5
968.65
834.15
280.93
8.29
100.94
2.95
8.59
0.83
1.01
12.95

60.56
0
9.9

% realizacji
normy

103
103
89
94
83

129
145
100
16.08
25.52
58.4
198
90
120
151
99
127
31
29
169
155
185
209

166
0
220

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Wartosc odzywcza na dzien: 14 (Niedziela), 2026-11-01

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

765.8
3221.2
335
22.8
7.8

8.3

6.1

325.2
111.52
15.85
9.87

723.87
838.36
341.53
672.19
127.46
5.47
47.91
2.56
4.09
0.43
0.93
3.25

28.74
0
2.01

Obiad

874.2
3662.1
36.4
39.3
10.4
17.6

5.4

93.1
97.89
18.52
8.67

867.83
892.72
103.92
328.36
65.42
3.7

15

1.3
3.29
0.62
0.4
7.33

9
0
2.41

Podwieczorek

179.2
749.3
5.5
9.6

3

4.2

1.6

31.1
17.69
8.82
0.39

21.45
45.65
30.26
59.19
3.59
0.2
0.11
0.13
1.17
0.01
0.11
0.05

0.06
0
0.05

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

386.7
1626.9
16
10.5
1.9
3.6

4.8

0.3
60.67
5.54
7.49

593.31
411.72
72.07
178.7
51.04
2.4
14.99
1.02
2.91
0.17
0.16
2.91

8.99
0
1.64

Positek
dodatkowy

51
215.1
2.1
1.3
0.2

0

7.55
7.29

756

O O O O O O o o o o o

2.1

Zawartosdé
razem

2257.1
9474.8
93.7
83.7
23.5
33.8

18

449.9
295.35
56.02
26.43

2962.47
2188.47
547.8
1238.45
247.53
11.78
78.02
5.02
11.47
1.23
1.61
13.55

46.81
0
7.4

% realizacji
normy

113
113
94

128
108

149
124
119
88
16.04
32.83
51.13
148
68

68
224
87
181
25
50
225
229
293
219

129
0
164

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Wartosc odzywcza na dzien: 15 (Poniedziatek), 2026-11-02

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

755.8
3185
334
18.5
7.5
3.1

4.5

10.3
118.08
16.42
8.46

2549.62
679.44
583.84
388.13
74.95
2.55
51.82
1.09
3.42
0.25
0.45
3.46

31.09
0
7.08

Obiad

865.7
3630.8
37.6
37.1
8.3
15.7

6.9

116.3
97.48
23.66
4.48

241.98
472.43
196.07
366.38
36.44
1.72
17.91
0.63
5.09
0.21
0.71
1.94

10.75
0
0.67

Podwieczorek

105
445.2
1

0.3
0.1

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
0
0

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

397.8
1673
14.2
11.7
2.9
1.9

3.9

0.1
61.99
2.67
6.54

951.67
225.64
34.29
133.63
62.02
1.96
5.3
1.01
2.1
0.15
0.07
2.52

3.18
0
2.64

Positek
dodatkowy

127
533.3
7.9
5.4
3.2

0

11.7
11.7

129.6

o N O
=
o))

O O O O o o o o

0
0
0.36

Zawartosdé
razem

2251.6
9467.6
94.3
73.1
22.2
20.8

15.4

126.7
314.64
75.2
21.34

3873.96
1804.12
1036.69
909.75
209.06
6.68
83.15
2.74
10.84
0.66
1.35
8.43

49.89
0
9.68

% realizacji
normy

112
112
94

110
101

42
133
160
71
15.7
25.65
58.65
193
56
128
164
74
103
27
27
212
123
247
136

136
0
215

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Wartosc odzywcza na dzien: 16 (Wtorek), 2026-11-03

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

655.3
2763.3
30
14.5
4.9

4.6

4.5

137.7
104.97
15.01
7.75

915.94
600.24
311.59
452.21
75.13
4.12
8.1
1.7
2.52
0.37
0.72
3.54

4.85
0
2.54

Obiad

688.7
2887.6
30.3
29

12

6.3

44
79.7
13.34
6.54

344.03
1068.87
89.44
183.76
67.79
2.28
55.56
0.35
4.36
0.18
0.21
3.53

20.61
0
0.95

Podwieczorek

129
544.8
1.3
0.5

0

0

0.2

32.67
26.46
5.94

81
426.6
40.5
40.5
18.9
0.81
8.77
0
0.81
0.07
0.07
0.58

5.26
0
0.22

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

519.7
2175.1
18.8
24.3
8.4

1.7

3.8

59.43
5.81
6.43

1298.79
272.74
27.46
131.95
58.87
1.85
8.1
1.01
2.24
0.15
0.06
2.78

4.85
0
3.6

Positek
dodatkowy

153
643.5
21.6
5.4
3.6

4.5
4.5

504

O O O O O O o o o o o

0
0
1.4

Zawartosdé
razem

2145.9
9014.5
102.1
73.9
22.2
18.4

14.9

181.7
281.28
65.14
26.67

3143.77
2368.46
469
808.43
220.7
9.08
80.54
3.07
9.94
0.79
1.08
10.44

35.59
0
7.85

% realizacji
normy

107
107
102
112
100

61
119
138
89
22.22
27.15
50.63
157
73

58
146
78
139
26
31
196
149
197
168

96
0
175

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Wartos$¢ odzywcza na dzien: 17 (Sroda), 2026-11-04

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

705.2
2976.1
31.9
12.6
3.9
4.1

5.4

11.2
121.15
24.56
10.34

625.15
759
351.37
599.09
119.68
3.9
11.8
1.11
2.8
0.39
0.68
2.84

7.08
0
1.73

Obiad

658.7
2772.6
35.7
19.2
4.7
5.4

20.2
88.56
11.03
5.77

236.64
646.65
43.5
119.8
37.09
1.6
40.38
0.4
2.41
0.11
0.14
3.18

24.23
0
0.65

Podwieczorek

67.3
284.8
0.7
0.2

0

0

0.1

16.84
11.58
2.45

2.34
138.06
14.04
17.55
9.36
0.35
5.16

0.36
0.01
0.04
0.09

3.1
0
0

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

463.1
1947.9
23
13.3
3.1
3.3

4.6

30.3
66.54
3.82
7.61

584.57
470.42
42.65
215.87
59.76
2.58
16.02
1.62
2.64
0.2
0.15
5.58

9.61
0
1.62

Positek
dodatkowy

127
533.3
7.9
5.4
3.2

0

11.7
11.7

129.6

o N O
=
o))

O O O O o o o o

0
0
0.36

Zawartosdé
razem

2021.5
8514.9
99.3
50.8
15.1
12.8

131

61.8
304.81
62.7
26.18

1578.32
2014.14
667.57
952.33
225.9
8.45
73.37
3.13
8.22
0.73
1.02
11.71

44.02
0
3.94

% realizacji
normy

100
100
100
76
68

21
128
132
86
17.76
21.93
60.31
78

63

83
173
79
130
23
31
161
136
186
189

119
0
87

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Wartosc odzywcza na dzien: 18 (Czwartek), 2026-11-05

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

814.3
3426.2
37.4
23.4
10.4
3.3

4.7

11.2
118.95
16.97
11.12

1154.49
715.81
318.32
456.86
116.45
2.87
48.98
1.09
3.32
0.41
0.51
4.69

29.38
0
3.2

Obiad

544.9
2290.5
33
17.7
3.1
8.2

4.5

93
66.82
14.77
6.97

275.93
1546.24
108.38
418.32
98.39
3.12
73.52
0.55
3.38
0.32
0.42
12.91

44.11
0
0.76

Podwieczorek

56.2
237.9
0.1
0.1

0

0

14.48
12.42
1.55

6.21
95.22
3.1
11.38
6.21
0.31
3.45
0

0.4

0
0.02
0.58

2.06
0
0.01

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

479.3
2012
19.1
17
4.9
6.9

4.5

53.5
65.94
3.37
7.47

384.87
413.3
40.66
227.56
56.95
2.5
25.96
1.45
2.11
0.45
0.2
4.86

5.78
0
1.06

Positek
dodatkowy

199.8
833.4
14.4
12.6
8.6

0

7.2
7.2

~
N

O O O O O O o o o o o

0
0
0.2

Zawartosdé
razem

2094.7
8800.2
104.2
70.9
27.2
18.6

13.8

157.8
273.41
54.73
27.12

1893.5
2770.58
470.47
1114.14
278.01
8.81
151.92
3.1
9.23
1.19
1.16
23.06

81.36
0
4.73

% realizacji
normy

105
105
103
108
124

53
115
115
90
17.65
29.13
53.22
95

86

57
202
98
136
47

32
180
222
211
372

224
0
104

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Wartosc odzywcza na dzien: 19 (Piatek), 2026-11-06

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

634.8
2675.1
27.4
15.4
5.2
5.4

4.8

198
100.48
15.94
7.83

691.46
713.05
338.27
478.1
81.57
3.67
12.67
1.99
2.92
0.29
0.74
2.88

7.6
0
1.92

Obiad

586.4
2459.5
27.7
23.2
3.1
11.3

6.1

68.8
70.18
18.9
7.46

369.13
886.6
136.39
222.18
60.07
3
87.24
0.63
6.35
0.19
0.32
4.21

52.34
0
1.02

Podwieczorek

193.5
813.5
3.6
6.3
0.7

0

31.5
4.05
1.89

127.8

O O O O O ©O o o o o o

0
0.35

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

393.7
1656.7
13.5
10.3
1.6
3.8

4.9

65.32
3.55
7.42

594.92
353.69
41.68
138.86
63.51
2.15
9.87
1.01
2.8
0.16
0.07
2.83

5.92
0
1.65

Positek
dodatkowy

145
609.8
19.8
5.4
3.6

0

4.32
3.6

504

O O O O O O o o o o o

0
0
1.4

Zawartosdé
razem

1953.6
8214.8
92.2
60.7
14.4
20.5

15.9

266.8
271.81
46.05
24.61

2287.32
1953.36
516.36
839.15
205.16
8.83
109.79
3.64
12.08
0.65
1.14
9.93

65.87
0
5.71

% realizacji
normy

98
98
93
92
64

89
115
99

82
22.42
28.81
48.77
114
60

64
152
72
136
34
36
237
121
208
161

180
0
127

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Wartosc odzywcza na dzien: 20 (Sobota), 2026-11-07

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

698.2
2944.5
37.3
15.3
6.6
3.1

4.3

10.8
106.8
16.4
7.97

2657.53
595.65
593.2
382.46
71.35
3.27
47.4
1.09
3.03
0.35
0.55
3.98

28.44
0
7.38

Obiad

571.8
2399.3
31.5
21.7
3.2
10.3

5.6

20.9
66.33
14.69
7.46

413.18
1362.71
106.3
233.07
83.28
2.97
40.69
0.4
3.83
0.27
0.27
5.25

24.41
0
1.14

Podwieczorek

89.2
376.7
0.7
0.7

0

0

0.1

21.78
17.46
3.6

3.6
241.2
7.2
16.2
5.4
0.54
13.8
0
0.68
0.05
0.04
0.28

8.27
0
0.01

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

426.4
1790
17
15.2
4.3
1.7

3.8

58.79
3.08
7.02

554.67
322.06
31.42
129.07
45.91
2
13.08
1.01
2.24
0.16
0.06
2.8

7.84
0
1.54

Positek
dodatkowy

127
533.3
7.9
5.4
3.2

0

11.7
11.7

129.6

o N O
=
o))

O O O O o o o o

0
0
0.36

Zawartosdé
razem

1912.9
8044
94.4
58.3
17.5
15.2

14

31.7
265.41
63.34
26.07

3758.59
2521.63
954.13
760.81
205.95
8.79
114.97
2.51
9.8
0.84
0.93
12.33

68.98
0
9.39

% realizacji
normy

95
95
95
88
80

11
112
135
87
17.51
26.31
56.18
188
77
119
137
72
135
36

25
192
157
170
199

190
0
209

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Wartosc odzywcza na dzien: 21 (Niedziela), 2026-11-08

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]

Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
[a]

Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandéw
Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [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]
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

66

Maks: 22
22

22

Maks: 300
236.5
Maks: 47.3
30

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140
5

| $niadanie

741.6
3120.4
34

21

7.6

7.3

5.1

325.2
109.5
16.95
10.97

726.03
758.44
319.93
515.59
81.02
4.18
52.41
2.56
3.88
0.29
0.88
3.23

31.44
0
2.01

Obiad

825.4
3452.2
35.7
40.6
10
19.6

87
84.31
20.57
10.1

290.91
1725.63
114.77
423.26
107.13
4.13
43.6
1.29
4.71
0.85
0.5
10.94

26.16
0
0.8

Podwieczorek

114.4
484.1
2.6
1.3
0.3
0.4

0.1

41
23.35
14.42
0.92

18.14
53.64
6.61
25.85
2.22
0.33
2.18
0.19
0.17
0.01
0.06
0.05

1.31
0
0.05

Kolacja

Zawartos¢ w porgcji

386.1
1626.9
14.6
7.6
1.7
1.7

3.9

69.24
5.12
9.24

827.73
611.83
73.13
189.58
81.57
2.58
19.55
1.01
2.41
0.21
0.13
3.69

11.73
0
2.29

Positek
dodatkowy

51
215.1
2.1
1.3
0.2

0

7.55
7.29

756

O O O O O O o o o o o

2.1

Zawartosdé
razem

2118.7
8898.9
89.3
71.9
20
29.3

16.2

453.4
293.98
64.36
31.24

2618.82
3149.55
514.46
1154.29
271.95
11.23
117.76
5.07
11.18
1.37
1.59
17.92

70.65
0
6.54

% realizacji
normy

106
106
90
110
92

151
124
136
105
15.44
24.41
60.15
131
99

64
209
96
173
36

51
218
256
289
290

194
0
145

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,

dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.


www.kcalkulator.pl

Podsumowanie planu zywieniowego - srednia na dzien

Parametr
Wartos¢ energetyczna [kcal]
Wartos¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]
Ttuszcz [g]
Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone
la]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone
la]
Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]
Btonnik pokarmowy [g]
% energii z biatka
% energii z ttuszczu
% energii z weglowodandéw
Séd [mg]
Potas [mg]
Wapn [mg]
Fosfor [mg]
Magnez [mg]
Zelazo [mg]
Witamina A [pugl
Witamina D [ug]
witamina E [mq]
Witamina B1/Tiamina [mg]
Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP
[mg]
Witamina C [mg]
llo$¢ wody wypijanej [ml]
Sol [g]

W zaktadzie uzywa sig: zboza zawierajace gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu,
dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki - niepotrzebne skredli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.

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

15

30

55

2000
3225

806

552

285

6.5

324

10

5.1

0.54

0.55

6.2

36.5
2140

Zawartos¢ w porgcji
2094.4
8805
98.5
66.2
20.3
18.5

14.4

192.2
289.29
59.78
26.86

3188.04
2361.1
698.7
940.87
238.36
9
101.86
3.35
9.8
0.88
1.15
13.24

58.64
0
7.97

105
105
99
100
93

64
122
127
90
19
27
54
159
73
87
170
84
138
32
34
192
163
210
214

161

177

% realizacji normy


www.kcalkulator.pl
http://www.tcpdf.org

