Plan 2ywieniowy: NZOZ PROMIEN 2 dekada stycznia 2024 r. dieta podstawowa

lle dni:
Termin rozpoczecia:
Positki:

Przypisana grupa zywieniowa:

Norma na energie dla podanej grupy:

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

Wybrane positki maja zapewni¢ energie na poziomie z:

Jadtospis

10
2024-01-11

1. | $niadanie 2. obiad 3. kolacja

Nazwa grupy: NZOZ PROMIEN 2 DEKADA STYCZNIA 2024 R. dieta PODSTAWOWA (grupa)

[wtasciciel: nzozpromienl]

. Mezczyzni (wiek: 51 - 65; liczba: 2)
. Mezczyzni (wiek: 76 - 200; liczba: 2)
. Kobiety (wiek: 31 - 50; liczba: 1)

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

. Kobiety (wiek: 66 - 75; liczba: 3)

. Kobiety (wiek: 76 - 200; liczba: 2)

2429.55 Kcal
100%

OUuhLhWNR

weglowodanéw: 100%, biatka: 100%, ttuszczéw: 100%
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I $niadanie

Chleb pszenny zwykty 50.00g

Chleb pszenno-zytni 60.00g

Herbata rumiankowa 250.00g

Masto extra taciate 10.00g

Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 20.00g

Mleko uht 1,5% zambrowskie 250.00g [sktadniki: mleko
UHT 1,5%]

Ser twarogowy pétttusty 50.00g

Paréwki polanki jbb 80.00g [sktadniki: Mieso wieprzowe
80%, woda, sél, skrobia ziemniaczana, btonnik grochowy,
aromat, regulatory kwasowosci: cytryniany sodu, octany
sodu; biatko wieprzowe kolagenowe, przeciwutleniacz:
askorbinian sodu; substancja konserwujgca: azotyn sodu.
Produkt moze zawiera¢: SOJE, MLEKO, JAJA, SELER i
GORCZYCE]

Ogédrek 100.00g

Ptatki ryzowe melvit 15.00g

2.

kAW

Dzien: 1 - Czwartek, 2024-01-11
obiad

Zupa brokutowa z kasza jaglana rw 300.00g sktadniki:
Ziemniaki Srednio 28%, Brokuty 20%, Kasza jaglana Cenos
15%, Porcja rosotowa z kurczaka 10%, Marchew 10%,
Pietruszka korzen 5%, Seler korzeniowy 5%, Por 5%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

Kotlet mielony z miesa mieszanego. smazony 2016
110.00g sktadniki: Wieprzowina topatka 45%, Wotowina
pieczen 20%, Olej rzepakowy uniwersalny 10%, Butki
pszenne zwykte 7%, Cebula 7%, Butka tarta 7%, Jaja
kurze cate 4%, Skrobia ziemniaczana 2%

Ziemniaki $rednio 150.00g

Suréowka z seleréw i jabtek z olejem izz 150.00g

Kompot z jabtek izz 250.00g
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kolacja

Chleb pszenny zwykty 50.009g

Chleb pszenno-zytni 60.00g

Margaryna mr stynne 15.00g

. Serek smietankowy z tososiem i koperkiem taciaty

30.00g [sktadniki: taciatySerek smietankowy z tososiem i
koperkiem. Produkt
termizowany.serek $mietankowy, toso$ wedzony - 7 %,
biatka mleka, sél, koperek - 0,2 %]

Skrzydto kurczaka 130.00g

Indyk z mleczkowa krawczyk 15.009g [sktadniki:
Sktadniki: mieso drobiowe z piersi INDYKA 82%, woda, sol,
stabilizatory E451, E331, glukoza, substancja zageszczajaca
E407, regulator kwasowosci E508, wzmacniacz smaku E621,
syrop glukozowy, aromat (zawiera laktoze z MLEKA),
przeciwutleniacz E301, olej palmowy, $mietanka w proszku (
zawiera MLEKO), hydrolizat biatka roslinnego (SOJA),
kazeinian sodu, substancja konserwujaca E250.]

Kietbasa krakowska krawczyk 15.009g [sktadniki:
Sktadniki: migso wieprzowe 72%, woda, mieso wotowe 5,5%,
skrobia ,sél, biatko SOJOWE, przyprawy, stabilizatory E331,
E508, E451, E450, E452, E339, substancje zageszczajace
E407, E415, izolat biatka SOJOWEGO, cukry:( glukoza,
LAKTOZA z MLEKA, maltodekstryna), wzmacniacz smaku
E621, przeciwutleniacze E301,E316, E300, aromaty,
hydrolizat biatka SOJOWEGO, ekstrakty przypraw (
GORCZYCA ), skrobia modyfikowana, ekstrakt drozdzowy,
barwnik E120, substancja konserwujgca E250. ]

Herbata owocowa dzika réza 4.00g [skfadniki: owoce dzikiej
rézy 56%, kwiat hibiskusa, jabtko, owoce aronii, koncentrat z
soku z aronii, aromat, regulator kwasowosci - kwas
cytrynowy]

. Woda wodociggowa 250.00g

10. Pomidor 80.00g
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I $niadanie

Chleb pszenny zwykty 30.00g

Chleb pszenno-zytni 60.00g

Ser twarogowy péttiusty 50.009g

Dzem z czarnych porzeczek niskostodzony 25.00g

. Mleko uht 1,5% zambrowskie 250.00g [sktadniki: mleko
UHT 1,5%]

Kaszka kukurydziana kupiec 15.00g

Serek wiejski naturalny s 200.00g

Pomidor 100.00g

Jabtko 180.00g

=
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Dzien: 2 - Piatek, 2024-01-12
obiad

Ros6t 2016 250.00g sktadniki: Woda wodociggowa 61%,
Marchew 13%, Pietruszka korzeh 9%, Seler korzeniowy 9%,
Skrzydto kurczaka 4%, Cebula 4%

Makaron 2-jajeczny zacierka as babuni 130.00g
[sktadniki: mgka pszenna makaronowa, pasteryzowana masa
jajeczna (9%), przyprawa- kurkuma.]

Ryba w panierce z butki tartej rw 150.00g sktadniki:
Mintaj mrozony 88%, Olej rzepakowy uniwersalny 8%, Jaja
kurze cate 4%

Ziemniaki $rednio 150.00g

Suréwka z kapusty kwaszonej 2016 150.00g sktadniki:
Kapusta kwaszona 64%, Jabtko 21%, Cebula 8%, Olej
rzepakowy uniwersalny 4%, Cukier 3%

Kompot z owocéw mieszanych 2016 250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

uhwNE

11.

kolacja

Chleb pszenny zwykty 50.009g

Masto extra taciate 15.00g

Serek puszysty naturalny taciaty 30.00g

Chleb zytni petnoziarnisty s 60.00g

Bawarka 2016 250.009 sktadniki: Woda wodociggowa
50%, Mleko spozywcze 3.2% ttuszczu 50%, Herbata SAGA
czarna w torebkach 0%

Dzem z czarnych porzeczek prospona 25.00g [sktadniki:
cukier, czarne porzeczki, woda, substancja zelujgca- pektyny,
regulator kwasowosci- kwas cytrynowy, substancja
konserwujgca- sorbinian potasu. Sporzadzono z 25 g owocéw
na 100 g produktu.]

Jaja gotowane 2016 60.00g skiadniki: Jaja kurze cate
100%

Brokuty 100.00g

Satata 30.00g

Sos jogurtowy do jajek 2016 80.00g skfadniki: Jogurt
naturalny typ grecki S 81%, Oliwa z oliwek 9%, Rzezucha
2%, Koper ogrodowy 2%, Pietruszka liscie 2%, Krem z
gorczycy z miodem 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%

Butka kajzerka balviten 40.00g
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10.

I $niadanie

Chleb pszenny zwykty 50.00g

Masto extra taciate 15.00g

Herbata z kopru wtoskiego 250.00g

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 250.00g

Ser twarogowy péttiusty 50.009g

Chleb zytni petnoziarnisty s 60.00g

Ogorek 100.00g

Dzem z czarnych porzeczek prospona 20.00g [sktadniki:
cukier, czarne porzeczki, woda, substancja zelujgca- pektyny,
regulator kwasowosci- kwas cytrynowy, substancja
konserwujgca- sorbinian potasu. Sporzadzono z 25 g owocéw
na 100 g produktu.]

Ptatki jaglane btyskawiczne petnoziarniste szczytno 15.00g
[sktadniki: ptatki jaglane 100%]

Kietbasa wiejska grillowa woy 80.00g [sktadniki: Sktadniki:
mieso wieprzowe 82.5%, mieso wotowe 11.6%, ttuszcz
wieprzowy, sél, woda, przyprawy, substancja konserwujaca E
250, jelito wieprzowe (ostonka).]

1.

w

Dzien: 3 - Sobota, 2024-01-13
obiad

Zupa z fasoli szparagowej 2016 300.00g sktadniki:
Fasola szparagowa 38%, Ziemniaki $rednio 38%, Marchew
6%, Smietana 18% ttuszczu 5%, Masto ekstra 4%,
Pietruszka korzen 3%, Por 3%, Seler korzeniowy 1%,
Pietruszka liscie 1%, Maka pszenna typ 500 1%

Zeberka wieprzowe. duszone 2016 120.00g sktadniki:
Wieprzowiana zeberka 81%, Cebula 11%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Maka pszenna typ 500 3%

Kasza peczak jeczmienny 50.009

Surdwka z selera naciowego, marchewki i jabtka rw
150.00g sktadniki: Jabtko 49%, Marchew 27%, Seler
naciowy 12%, Olej rzepakowy uniwersalny 8%, 100% sok z
cytryny S 4%

Kompot z aronii 2016 250.00g sktadniki: Woda wodociggowa
91%, Aronia 9%

pPUWNRE

6.

kolacja

Chleb pszenny zwykty 50.009g

Chleb zytni petnoziarnisty s 60.00g

Margaryna mr stynne 15.00g

Szynka bukowiecka woy 20.00g [sktadniki: Sktadniki:
mieso wieprzowe 85,0%, woda, sél, btonnik roslinny
(owsiany), stabilizator E 451, substancje zageszczajace E
407a, E 417, biatko zwierzece (wieprzowe), wzmacniacz
smaku E 621, przeciwutleniacz E 301, glukoza, aromat,
substancja konserwujgca E 250]

Twéj smak serek Smietankowy naturalny piatnica
(promien) 30.00g

Poledwica drobiowa woy 15.00g [sktadniki: migso z
piersi kurczecej 65,6%, woda, skrobia ziemniaczana, sél,
stabilizatory: E 450, E 451, biatko sojowe, substancja
zelujgca: E 407a, glukoza, wzmacniacz smaku: E 621,
przeciwutleniacz: E 316, hydrolizat biatka roslinnego ( z soi),
aromat, ekstrakty przypraw, aromat dymu wedzarniczego,
substancja konserwujgca: E250. W ostonce niejadalnej.]

Bawarka 2016 250.00g sktadniki: Woda wodociggowa
50%, Mleko spozywcze 3.2% ttuszczu 50%, Herbata SAGA
czarna w torebkach 0%

Satatka z buraka pieczonego rw 150.00g sktadniki:
Burak 68%, #ser feta Milbona 11% [skfadniki: mleko
owcze, mleko kozie , sél, bakterie fermentacji kwasu
mlekowego, ], Kapusta biata 11%, Rukola 4%, Musztarda
sarepska Prymat 2%, Olej rzepakowy o obnizonej
zawartoscikwasu erukowego 2%, Delikatesowa Musztarda
francuska Firma Roleski 1%, Miéd pszczeli 1%

Szynka wieprzowa gotowana woy 15.00g [sktadniki:
Skfadniki: mieso wieprzowe 82,1%, woda, sél, btonnik roslinny
(owsiany), stabilizator E 451, substancje zageszczajace E
407a, E 417, biatko zwierzece (wieprzowe), wzmachniacz
smaku E 621, przeciwutleniacz E 301, glukoza, aromat,
substancja konserwujaca E 250.]
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I $niadanie

Chleb pszenny zwykty 50.00g

Chleb pszenno-zytni 60.00g

Masto extra taciate 15.00g

Ser twarogowy péttiusty 50.00g

Dzem z czarnych porzeczek prospona 40.00g [sktadniki:
cukier, czarne porzeczki, woda, substancja zelujgca- pektyny,
regulator kwasowosci- kwas cytrynowy, substancja
konserwujgca- sorbinian potasu. Sporzadzono z 25 g owocéw
na 100 g produktu.]

Herbata ziotowa rumianek posti 250.00g [sktadniki: ziele
rumianku]

Kasza manna na mleku 2% 2016 250.00g sktadniki:
Mleko spozywcze 2% ttuszczu 90%, Kasza manna 10%

Kietbasa biata krawczyk 100.00g [sktadniki: Sktadniki: :
mieso wieprzowe 85%, woda, sél, skrobia, przyprawy,
czosnek ( zawiera SO2), substancja konserwujgcaE250.
Ostonka jadalna - jelito wieprzowe 1]

Satata 40.00g
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Dzien: 4 - Niedziela, 2024-01-14
obiad

Zupa dyniowa rw 300.00g sktadniki: Dynia 41%, Marchew
12%, Cebula 12%, Kura tuszka 10%, Ziemniaki Srednio 6%,
Pietruszka korzen 4%, Seler korzeniowy 4%, Por 4%,
Gouda ser topiony kremowy 3%, Pietruszka liscie 2%,
Gatka muszkatotowa 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Imbir
mielony 0%

Grzanki pszenne 60.00g

Karczek duszony 2016 120.00g sktadniki: Wieprzowina
karkéwka 75%, Cebula 19%, Maka pszenna typ 500 5%,
Pieprz czarny MIELONY 0%, Ziele angielskie MIELONE 0%, Lis¢
laurowy 0%, Majeranek suszony 0%

Ziemniaki $rednio 150.00g

Suréwka z kapusty czerwonej 2016 150.00g sktadniki:
Kapusta czerwona 59%, Pieprz ziotowy 17%, Jabtko 12%,
Marchew 8%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%

Kompot z owocédw mieszanych 2016 250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%
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10.

11.

kolacja

Chleb pszenny zwykty 50.009g

Chleb zytni petnoziarnisty s 60.00g

Margaryna stynne mr 15.00g [sktadniki: oleje roslinne
(rzepakowy, stonecznikowy - 24%), ttuszcze roslinne
(palmowy, kokosowy), woda, serwatka w proszku (z
mleka), emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyna stonecznikowa, mono- i diglicerydy
kwasow ttuszczowych estryfikowane kwasem
cytrynowym), sél (0,15%), regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy (A, D), barwnik
(karoteny), zawartos¢ ttuszczu 80%]

Serek wiejski naturalny s 150.00g

Pomidor 100.00g

# natka pietruszki Swieza 20.00g [sktadniki: liScie pietruszki
1

Poledwica drobiowa woy 15.00g [sktadniki: mieso z
piersi kurczecej 65,6%, woda, skrobia ziemniaczana, sél,
stabilizatory: E 450, E 451, biatko sojowe, substancja
zelujaca: E 407a, glukoza, wzmacniacz smaku: E 621,
przeciwutleniacz: E 316, hydrolizat biatka roslinnego ( z soi),
aromat, ekstrakty przypraw, aromat dymu wedzarniczego,
substancja konserwujgca: E250. W ostonce niejadalnej.]

Kietbasa bukowiecka woy 15.00g [sktadniki: Sktadniki:
mieso wieprzowe 92,4%, mieso wotowe 4,9%, sél, przyprawy
(w tym gorczyca), glukoza, biatko wieprzowe, ekstrakty
przypraw, substancja konserwujaca E 250, jelito wieprzowe
(ostonka).]

Kietbasa krakowska krawczyk 15.00g [sktadniki:
Sktadniki: mieso wieprzowe 72%, woda, mieso wotowe 5,5%,
skrobia ,sél, biatko SOJOWE, przyprawy, stabilizatory E331,
E508, E451, E450, E452, E339, substancje zageszczajace
E407, E415, izolat biatka SOJOWEGO, cukry:( glukoza,
LAKTOZA z MLEKA, maltodekstryna), wzmacniacz smaku
E621, przeciwutleniacze E301,E316, E300, aromaty,
hydrolizat biatka SOJOWEGO, ekstrakty przypraw (
GORCZYCA ), skrobia modyfikowana, ekstrakt drozdzowy,
barwnik E120, substancja konserwujgca E250. ]

Herbata mietowa z cytryng 2016 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 97%, Cytryna 1%, Cukier 1%, Herbata mietowa
1%

Dzem z czarnych porzeczek prospona 30.00g [sktadniki:
cukier, czarne porzeczki, woda, substancja zelujgca- pektyny,
regulator kwasowosci- kwas cytrynowy, substancja
konserwujgca- sorbinian potasu. Sporzadzono z 25 g owocéw
na 100 g produktu.]
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I $niadanie

Chleb pszenny zwykty 50.00g

Chleb pszenno-zytni 30.00g

Masto extra taciate 10.00g

Ser twarogowy péttiusty 50.00g

Dzem z czarnych porzeczek niskostodzony 15.00g

Herbata ziotowa melisa posti 250.00g

Zacierka na mleku 2% 2016 250.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 90%, Zacierka jajeczna 10%

Kietbasa paréwkowa krawczyk 90.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe 74%, woda, tluszcz wieprzowy, skrobia, sél,
przyprawy, stabilizatory: E331, E451, glukoza, btonnik
pszenny (bezglutenowy), aromat, ekstrakty przypraw,
maltodekstryna, wzmacniacz smaku: E621, przeciwutleniacz
E315, aromaty dymu wedzarniczego, substancja
konserwujgca E250, ostonka jadalna jelito wieprzowe]

Ogédrek 100.00g

1.

5.

Dzien: 5 - Poniedziatek, 2024-01-15
obiad

Zupa pomidorowa z makaronem 2016 300.00g
sktadniki: Marchew 36%, Pietruszka korzeh 36%, Smietana
18% ttuszczu 11%, Koncentrat pomidorowy 30% 5%, Cebula
4%, Makaron dwujajeczny 4%, Maka pszenna typ 500
2%, Masto ekstra 2%, Cukier 1%, Pietruszka liscie 1%

Zapiekanka z ziemnikadw i miesa drobiowego rw 350.00g
sktadniki: Mieso z piersi kurczaka bez skéry 33%, Ziemniaki
srednio 27%, Bukiet kwiatowy warzyw Hortino 27% [sktadniki:
Warzywa w zmiennych proporcjach: marchew, kalafior,
brokuty], Cebula 11%, Olej rzepakowy o obnizonej
zawartoscikwasu erukowego 2%, Pieprz czarny Prymat 1%

Suréowka z kapusty pekinskiej. jabtek. satatki
szwedzkiej rw 180.00g sktadniki: Kapusta pekifiska 36%,
Pieprz czarny MIELONY 36%, Jabtko 11%, Satatka szwedzka
7%, Marchew 7%, Olej rzepakowy uniwersalny 1%

Budyn smak waniliowy z cukrem winiary po
przyrzadzeniu z mlekiem 2% 250.00g

Kompot z jabtek izz 250.00g

uhwNE

10.

11.

kolacja

Chleb pszenny zwykty 50.009g

Masto extra taciate 15.00g

Chleb zytni petnoziarnisty 60.00g

Butka kajzerka balviten 40.00g

Dzem z czarnych porzeczek prospona 20.00g [sktadniki:
cukier, czarne porzeczki, woda, substancja zelujgca- pektyny,
regulator kwasowosci- kwas cytrynowy, substancja
konserwujaca- sorbinian potasu. Sporzadzono z 25 g owocéw
na 100 g produktu.]

Serek Smietankowy z tososiem i koperkiem taciaty
50.00g [sktadniki: taciatySerek $mietankowy z tososiem i
koperkiem. Produkt
termizowany.serek $mietankowy, toso$ wedzony - 7 %,
biatka mleka, sél, koperek - 0,2 %]

Herbata zielona klasyczna herbapol 250.00g

Satatka z ryzu, makreli wedzonej, selera naciowego
rw 150.00g skfadniki: Seler naciowy 22%, Kukurydza
konserwowa 22%, Jabtko 20%, Makrela wedzona 16%, Ryz
biaty dtugi Cenos 11%, Majonez Kielecki 3%, #jogurt
naturalny Mlekpol 2% [sktadniki: mleko, kultury bakterii
jogurtowych ], Olej rzepakowy o obnizonej zawartoscikwasu
erukowego 2%, Musztarda 1%, Koper ogrodowy 0%

Poledwica drobiowa woy 20.00g [sktadniki: migso z
piersi kurczecej 65,6%, woda, skrobia ziemniaczana, sél,
stabilizatory: E 450, E 451, biatko sojowe, substancja
zelujgca: E 407a, glukoza, wzmacniacz smaku: E 621,
przeciwutleniacz: E 316, hydrolizat biatka roslinnego ( z soi),
aromat, ekstrakty przypraw, aromat dymu wedzarniczego,
substancja konserwujgca: E250. W ostonce niejadalnej.]

Szynka wieprzowa gotowana woy 20.00g [sktadniki:
Sktadniki: mieso wieprzowe 82,1%, woda, sél, btonnik roslinny
(owsiany), stabilizator E 451, substancje zageszczajace E
407a, E 417, biatko zwierzece (wieprzowe), wzmacniacz
smaku E 621, przeciwutleniacz E 301, glukoza, aromat,
substancja konserwujgca E 250.]

Szynka biata lukullus 20.00g [sktadniki: migso wieprzowe
81%, woda, sél, substancja zageszczajaca: karagen,
stabilizator: trifosforan pentasodowy, wzmacniacz smaku:
glutaminian monosodowy, glukoza, przeciwutleniacz:
askorbinian sodu, aromat, substancja konserwujgca: azotyn
sodu Produkt moze zawieraé: zboza zawierajace gluten,
soje, mleko, seler, gorczyce.]
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I $niadanie

Chleb pszenny zwykty 50.00g
Chleb pszenno-zytni 60.00g
Masto extra taciate 15.00g
Ser twarogowy péttiusty 50.00g
Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 30.00g
Mielonka tyrolska s 90.00g
Pomidor 100.00g
Ptatki zytnie 40.00g
. Mleko uht 1,5% zambrowskie 250.009 [sktadniki: mleko
UHT 1,5%]
Herbata ziotowa rumianek posti 250.00g [sktadniki: ziele
rumianku]

wnN

v

Dzien: 6 - Wtorek, 2024-01-16
obiad

Zupa szpinakowa z ziemniakami izz 300.00g

Mieso z ud kurczaka ze skérg 120.00g

Ryz na sypko. z ttuszczem roslinnym 2016 150.00g
sktadniki: Ryz biaty 96%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%

Marchew kostka hortino 150.00g [sktadniki: Marchew
kostkal

Kompot z owocéw mieszanych 2016 250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

pPUWNRE

kolacja

Chleb pszenny zwykty 50.009g

Masto extra taciate 15.00g

Chleb zytni petnoziarnisty s 60.00g

Serek twdj smak z chrzanem piatnica 50.00g [sktadniki:
serek Smietankowy (mleko pasteryzowane i Smietana), chrzan
10 %, sél, biatka mleka]

Satatka z ziemniaka, boczku, jajka i szpinaku rw
180.00g sktadniki: Ziemniaki srednio 64%, #jogurt
naturalny Mlekpol 12% [sktadniki: mleko, kultury bakterii
jogurtowych ], Jaja kurze cate 7%, Boczek wedzony
Morliny 6%, Szpinak 6%, Cebula dymka S 1%,
Delikatesowa Musztarda francuska Firma Roleski 1%,
Oliwa do satatek z pierwszego ttoczenia Wielkopolski 1%,
Koper ogrodowy 0%

Schab od jakuba krawczyk 20.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe 72%, woda, sél, izolat biatka sojowego,
stabilizatory: E451, E450, E452, E339, substancja
zageszczajgca E407, btonnik pszenny (bezglutenowy),
przyprawy, glukoza, wzmacniacz smaku E621,
przeciwutleniacz E301, aromaty w tym aromat dymu
wedzarniczego, biatko zwierzece wieprzowe w tym biatko
pochodzgce z krwi, substancja konserwujgca E250]

Indyk z mleczkowa krawczyk 20.00g [sktadniki:
Sktadniki: mieso drobiowe z piersi INDYKA 82%, woda, sol,
stabilizatory E451, E331, glukoza, substancja zageszczajaca
E407, regulator kwasowosci E508, wzmacniacz smaku E621,
syrop glukozowy, aromat (zawiera laktoze z MLEKA),
przeciwutleniacz E301, olej palmowy, $mietanka w proszku (
zawiera MLEKO), hydrolizat biatka roslinnego (SOJA),
kazeinian sodu, substancja konserwujaca E250.]

Kietbasa krakowska krawczyk 20.00g [sktadniki:
Sktadniki: migso wieprzowe 72%, woda, mieso wotowe 5,5%,
skrobia ,sél, biatko SOJOWE, przyprawy, stabilizatory E331,
E508, E451, E450, E452, E339, substancje zageszczajace
E407, E415, izolat biatka SOJOWEGO, cukry:( glukoza,
LAKTOZA z MLEKA, maltodekstryna), wzmacniacz smaku
E621, przeciwutleniacze E301,E316, E300, aromaty,
hydrolizat biatka SOJOWEGO, ekstrakty przypraw (
GORCZYCA ), skrobia modyfikowana, ekstrakt drozdzowy,
barwnik E120, substancja konserwujgca E250. ]

Bawarka 2016 250.009g sktadniki: Woda wodociggowa
50%, Mleko spozywcze 3.2% ttuszczu 50%, Herbata SAGA
czarna w torebkach 0%

7121
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I $niadanie

Chleb pszenny zwykty 50.00g

Chleb pszenno-zytni 60.00g

Masto extra taciate 15.00g

Ser twarogowy péttiusty 50.00g

Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 50.00g

Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

Ptatki owsiane na mleku 2% ttuszczu 2016 250.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 2% ttuszczu 87%, Ptatki
owsiane 13%

Kietbasa paréwki woy 100.00g [sktadniki: KIELBASA
WIEPRZOWO-WOLOWA, HOMOGENIZOWANA, WEDZONA,
PARZONA Sktadniki: mieso 80,9% (mieso wieprzowe 68,8%,
mieso wotowe 12,1%); woda, sdl, skrobia ziemniaczana;
biatko sojowe; przyprawy; ekstrakty przypraw; dekstroza;
wzmachniacz smaku E 621; przeciwutleniacze E 315, E 316;
stabilizator E 331; regulator kwasowosci E 330; syrop
glukozowy; aromat; substancja konserwujaca E 250. W
ostonce niejadalnej. ]

Ogorek 100.00g

1.

Dzien: 7 - Sroda, 2024-01-17
obiad

Zupa grochowa 2016 300.00g sktadniki: Ziemniaki
$rednio 48%, Seler korzeniowy 13%, Mieso z ud kurczaka
bez skéry 12%, Marchew 12%, Groch nasiona suche 6%,
Pietruszka korzen 4%, Cebula 3%, Por 2%, Pieprz czarny
MIELONY 1%

Kotlety z ryzu i kalafiora rw 150.00g sktadniki: Ryz biaty
dtugi Cenos 35%, Jaja kurze cate 23%, Olej rzepakowy o
obnizonej zawartoscikwasu erukowego 18%, Kasza manna
12%, Maka pszenna typ 450 Stoistaw 12%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Kalafior 0%

Sos pomidorowy cykoria 20.00g [sktadniki: proszek
pomidorowy 37,6 % (pomidory, substancja przeciwzbrylajgca:
dwutlenek krzemu), skrobia ziemniaczana modyfikowana,
cukier, warzywa suszone 9,5 % w zmiennych proporcjach
(marchew, cebula, czosnek), maka pszenna, maltodekstryna,
s6l, ttuszcz palmowy, ziota w zmiennych proporcjach (bazylia,
oregano, tymianek), koncentrat o smaku pomidora 1 %
(maltodekstryna, sél, aromaty), koncentrat papryki, aromaty,
pieprz czarny, regulator kwasowosci: kwas winowy.

Wartos$¢ odzywcza produktu po przyrzadzeniu na 100ml]

Surdwka z kapusty biatej 2016 150.00g sktadniki:
Kapusta biata 85%, Cebula 12%, Olej stonecznikowy 4%

uhwNE

kolacja

Chleb pszenny zwykty 50.009g

Masto extra taciate 15.00g

Herbata rumiankowa 250.00g

Chleb zytni petnoziarnisty s 60.00g

Satatka warzywna tatwostrawna z olejem rw 100.00g
sktadniki: Marchew 19%, Jaja kurze cate 16%, Ziemniaki
Srednio 16%, Olej rzepakowy o obnizonej zawartoscikwasu
erukowego 12%, Pietruszka korzen 9%, Seler korzeniowy
9%, Jabtko 9%, Seler korzeniowy 6%, Musztarda 3%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

Indyk z mleczkowa krawczyk 10.00g [sktadniki:
Skfadniki: mieso drobiowe z piersi INDYKA 82%, woda, sol,
stabilizatory E451, E331, glukoza, substancja zageszczajaca
E407, regulator kwasowosci E508, wzmacniacz smaku E621,
syrop glukozowy, aromat (zawiera laktoze z MLEKA),
przeciwutleniacz E301, olej palmowy, $mietanka w proszku (
zawiera MLEKO), hydrolizat biatka roslinnego (SOJA),
kazeinian sodu, substancja konserwujaca E250.]

Schab od jakuba krawczyk 15.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe 72%, woda, sél, izolat biatka sojowego,
stabilizatory: E451, E450, E452, E339, substancja
zageszczajgca E407, btonnik pszenny (bezglutenowy),
przyprawy, glukoza, wzmacniacz smaku E621,
przeciwutleniacz E301, aromaty w tym aromat dymu
wedzarniczego, biatko zwierzece wieprzowe w tym biatko
pochodzgce z krwi, substancja konserwujgca E250]

Poledwica sopocka woy 15.00g [sktadniki: Sktadniki:
mieso wieprzowe 85,0%, woda, sél, btonnik roslinny
(owsiany), stabilizator E 451, substancje zageszczajace E
407a, E 417, biatko zwierzece (wieprzowe), wzmachiacz
smaku E 621, przeciwutleniacz E 301, glukoza, aromat,
substancja konserwujaca E 250.]
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I $niadanie

Chleb pszenny zwykty 50.00g

Chleb pszenno-zytni 60.00g

Masto extra taciate 15.00g

Ser twarogowy péttiusty 50.00g

Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 50.00g

Pasztet firmowy drobiowo-wieprzowy profi 120.00g
[sktadniki: Sktadniki: woda, mieso oddzielone mechanicznie z
kurczat 17%, ttuszcz wieprzowy, watroba z kurczat 12,5%,
watroba wieprzowa 5,5%, kasza manna z pszenicy, jaja,
biatko sojowe, sél, skrobia modyfikowana, cebula, papryka,
przyprawy.]

Ptatki gryczane s 30.00g

Mleko uht 1,5% zambrowskie 250.00g [sktadniki: mleko
UHT 1,5%]

Pomidor 100.00g

Herbata ziotowa melisa posti 4.00g

Woda wodociggowa 250.00g

Eall

v

Dzien: 8 - Czwartek, 2024-01-18
obiad

Zupa jarzynowa z ryzem 2016 300.00g sktadniki:
Kurczak tuszka 27%, Marchew 15%, Kalafior 11%, Kapusta
wioska 8%, Pietruszka korzen 7%, Brokuty 7%, Ryz biaty 5%,
Por 5%, Seler korzeniowy 5%, Smietana 18% ttuszczu
4%, Mleko spozywcze 2% ttuszczu 4%, Pietruszka liscie
3%

Schab duszony 2016 120.00g sktadniki: Schab wieprzowy
bez kosci 90%, Cebula 9%, Czosnek 1%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Majeranek suszony 0%

Ziemniaki $rednio 170.00g

Bukiet warzyw marchewka, kalafior, brokuty. broccoli mix
150.00g

Kompot z jabtek izz 250.00g

wN e

ou e

10.

11.

12.

kolacja

Chleb pszenny zwykty 50.009g

Masto extra taciate 15.00g

Serek smietankowy naturalny taciaty (promien)
50.00g

Chleb zytni petnoziarnisty s 60.00g

Pomidor 100.00g

Kietbasa szynkowa krawczyk 20.00g [sktadniki:
Skfadniki: mieso wieprzowe 87,7%, woda, skrobia, sél,
przyprawy, stabilizatory E331, E508, E451, E450, E452, E339,
substancje zageszczajgce E407, E415, izolat biatka
SOJOWEGO, wzmacniacz smaku E621, cukry: (laktoza z
MLEKA, glukoza), skrobia modyfikowana, przeciwutleniacze
E316, E300, E315, E301, aromat (zawiera GLUTEN ),
regulator kwasowosci E330, hydrolizat biatka SOJOWEGO,
syrop glukozowy, ekstrakt drozdzowy, substancja
konserwujgca E250 ]

Poledwica sopocka woy 20.00g [sktadniki: Sktadniki:
mieso wieprzowe 85,0%, woda, sél, btonnik roslinny
(owsiany), stabilizator E 451, substancje zageszczajace E
407a, E 417, biatko zwierzece (wieprzowe), wzmacniacz
smaku E 621, przeciwutleniacz E 301, glukoza, aromat,
substancja konserwujgca E 250.]

Indyk z mleczkowa krawczyk 20.00g [sktadniki:
Sktadniki: mieso drobiowe z piersi INDYKA 82%, woda, sol,
stabilizatory E451, E331, glukoza, substancja zageszczajaca
E407, regulator kwasowosci E508, wzmacniacz smaku E621,
syrop glukozowy, aromat (zawiera laktoze z MLEKA),
przeciwutleniacz E301, olej palmowy, $mietanka w proszku (
zawiera MLEKO), hydrolizat biatka roslinnego (SOJA),
kazeinian sodu, substancja konserwujaca E250.]

Herbata mietowa z cytryng 2016 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 97%, Cytryna 1%, Cukier 1%, Herbata mietowa
1%

Dzem z czarnych porzeczek prospona 25.00g [sktadniki:
cukier, czarne porzeczki, woda, substancja zelujgca- pektyny,
regulator kwasowosci- kwas cytrynowy, substancja
konserwujgca- sorbinian potasu. Sporzadzono z 25 g owocéw
na 100 g produktu.]

Kaszanka krawczyk 100.00g [sktadniki: Sktadniki: mieso
wieprzowe 38% (w tym mieso z gtéw wieprzowych), podroby
wieprzowe 37% (ptuca, serca, watroba, ozorki), woda, kasza
gryczana, krew spozywcza, sél, przyprawy naturalne, ttuszcz
wieprzowy, substancja konserwujaca E250, Ostonka jadalna -
jelito wieprzowe 1]

Cebula 200.00g
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Chleb pszenny zwykty 50.00g
Chleb pszenno-zytni 60.00g
Ser twarogowy péttiusty 50.009g
Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 40.00g
Herbata rumiankowa 250.00g
Margaryna mr stynne 15.009g
. Mleko uht 1,5% zambrowskie 250.009g [sktadniki: mleko
UHT 1,5%]

Papryka czerwona 100.00g

Jaja gotowane 2016 50.00g sktadniki: Jaja kurze cate
100%

Ptatki kukurydziane z witaminami i zelazem 20.00g

1 $niadanie

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 250.00g

Chleb pszenny zwykty 50.00g

Chleb pszenno-zytni 60.00g

Ser twarogowy pétttusty 50.00g

Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 50.00g

Herbata mietowa 250.00g

Margaryna mr stynne 15.00g

Kietbasa paréwkowa krawczyk 100.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe 74%, woda, tluszcz wieprzowy, skrobia, sél,
przyprawy, stabilizatory: E331, E451, glukoza, btonnik
pszenny (bezglutenowy), aromat, ekstrakty przypraw,
maltodekstryna, wzmacniacz smaku: E621, przeciwutleniacz
E315, aromaty dymu wedzarniczego, substancja
konserwujgca E250, ostonka jadalna jelito wieprzowe]

Ogédrek 100.00g

Napdj kakaowy instatnt puchatek 10.00g [sktadniki: cukier,
kakao o obnizonej zawartosci ttuszczu (20 %), glukoza,
emulgator: lecytyny, sél, aromat, witamina E, witamina C,
tiamina, ryboflawina, witamina B6, niacyna, witamina B12,
biotyna, kwas pantotenowy, kwas foliowy, weglan magnezu,
weglan wapnia, tlenek cynkul

2.

=

Dzien: 9 - Piatek, 2024-01-19
obiad

Zupa wielowarzywna 2016 300.00g sktadniki: Ziemniaki
pézne 22%, Kapusta biata 17%, Wieprzowina topatka 11%,
Marchew 11%, Porcja rosotowa z kurczaka 11%, Pietruszka
korzeh 6%, Seler korzeniowy 6%, Por 6%, Smietana 18%
ttuszczu 4%, Mleko spozywcze 2% ttuszczu 4%, Czosnek
1%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Ziele angielskie MIELONE 0%

Kluski leniwe 2016 200.00g sktadniki: Ser twarogowy
potttusty 77%, Maka pszenna typ 550 22%, Jaja kurze
cate 1%

Suréwka z kapusty pekinskiej. jabtek. brzoskwini, rodzynek z
olejem rw 150.00g sktadniki: Kapusta pekinska 37%, Pieprz
czarny MIELONY 37%, Jabtko 11%, Brzoskwinia w syropie 7%,
Rodzynki suttanskie Swiat Bakalii 6%, Olej rzepakowy
uniwersalny 1%

Budyn smak waniliowy z cukrem winiary po
przyrzadzeniu z mlekiem 2% 250.00g

Kompot z owocéw mieszanych 2016 250.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

Dzien: 10 - Sobota, 2024-01-20
obiad

Zupa z biatej fasoli izz 300.00g

Karczek duszony 2016 110.00g sktadniki: Wieprzowina
karkéwka 75%, Cebula 19%, Maka pszenna typ 500 5%,
Pieprz czarny MIELONY 0%, Ziele angielskie MIELONE 0%, Lis¢
laurowy 0%, Majeranek suszony 0%

Kasza gryczana prazona janex 150.00g [sktadniki: Kasza
gryczana prazona ]

Buraczki czerwone z jabtkiem 2016 150.00g sktadniki: Burak
89%, Jabtko 10%, 100% sok z cytryny S 1%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Kompot z aronii 2016 250.00g sktadniki: Woda wodociggowa
91%, Aronia 9%

pPUWNRE

ow

o~

N

kolacja

Chleb pszenny zwykty 50.009g

Masto extra taciate 15.00g

Chleb zytni petnoziarnisty 60.00g

Serek Smietankowy z oliwkami taciaty 40.00g
[sktadniki: taciatySerek Smietankowy z zielonymi oliwkami.
Produkt termizowany.serek Smietankowy, zielone oliwki 12 %,
biatka mleka, sél]

Pomidor 100.00g

Ryba po grecku 2016 150.009g sktadniki: Dorsz mrozony
46%, Pomidor 27%, Marchew 12%, Pietruszka korzen 5%,
Seler korzeniowy 5%, Por 5%, 100% sok z cytryny S 1%,
Majeranek suszony 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Butka kajzerka balviten 40.00g

Ser z6tty gouda s 42.00g

Herbata czarna z cukrem i cytryng 2016 250.00g skfadniki:
Woda wodociggowa 97%, Cytryna 2%, Cukier 1%

kolacja

Chleb pszenny zwykty 52.00g

Chleb pszenno-zytni 60.00g

Herbata zielona 2016 250.00g sktadniki: Woda wodociggowa
99%, Herbata zielona 1%

Margaryna mr stynne 15.00g

Kapusta z pomidorami 2016 150.00g sktadniki: Kapusta
biata 40%, Kapusta kwaszona 40%, Cebula 9%, Koncentrat
pomidorowy 30% 4%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Koper
ogrodowy 1%, Kminek mielony 0%, Pieprz czarny MIELONY
0%

Poledwica drobiowa woy 15.00g [sktadniki: migso z
piersi kurczecej 65,6%, woda, skrobia ziemniaczana, sél,
stabilizatory: E 450, E 451, biatko sojowe, substancja
zelujgca: E 407a, glukoza, wzmacniacz smaku: E 621,
przeciwutleniacz: E 316, hydrolizat biatka roslinnego ( z soi),
aromat, ekstrakty przypraw, aromat dymu wedzarniczego,
substancja konserwujgca: E250. W ostonce niejadalnej.]

Szynka wieprzowa gotowana woy 15.00g [skfadniki:
Sktadniki: mieso wieprzowe 82,1%, woda, sél, btonnik roslinny
(owsiany), stabilizator E 451, substancje zageszczajace E
407a, E 417, biatko zwierzece (wieprzowe), wzmacniacz
smaku E 621, przeciwutleniacz E 301, glukoza, aromat,
substancja konserwujgca E 250.]

Poledwica sopocka woy 15.00g [sktadniki: Sktadniki:
mieso wieprzowe 85,0%, woda, sél, btonnik roslinny
(owsiany), stabilizator E 451, substancje zageszczajace E
407a, E 417, biatko zwierzece (wieprzowe), wzmachiacz
smaku E 621, przeciwutleniacz E 301, glukoza, aromat,
substancja konserwujaca E 250.]
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Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Czwartek), 2024-01-11

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2429.6
9881

47.68
50.49
Maks: 5.05
Brak normy
Brak normy
Maks: 300
435.21
Maks: 87.04
21.82

100

100

100
1327.27
4700
945.45

580

295.91
6.18
547.27

10

8.73

0.97

0.97

11.36
65.45
2181.82
3.318175

I $niadanie

859.3
3610.6
37.1
32.9
15.5
0.6

0.1
7.6
104.14
41.31
1.08

1141.38
184.95
328.32
126.63
12.51
0.34
10.84
0.04
0.19
0.03
0.22
0.25
6.5

0

3.17

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
932.6
3911.5
31.4
35.8
6.7
12.9
10.5
58.2
128.55
33.26
14.89

244.47
2027.24
115.6
412.59
111.84
4.12
92.6
0.45
6.98
0.57
0.49
7.18
49.11
0

0.67

Kolacja

686.8
2875.6
38.4
34.2
13.2
6.5

90
56.51
4.32
0.86

925.54
385.73
27.76
177.76
28.65
2.18
157.94
1.71
1.13
0.09
0.12
7.19
8.27

2.57

Zawartosc¢ razem

2478.8
10397.8
107
103
355
20.1
12.7
155.9
289.21
78.89
16.85

2311.4
2597.92
471.69
716.99
153.01
6.64
261.4
2.21
8.31
0.7
0.84
14.63
63.9

0

5.77

% realizacji normy

101
101
225
204
703

52
67
90
77
17.73
38
44.28
174
55
50
124
52
108
48
22
95
73
87
128
98
0
193

11/21



Wartosc odzywcza na dzien: 2 (Piatek), 2024-01-12

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2429.6
9881

47.68
50.49
Maks: 5.05
Brak normy
Brak normy
Maks: 300
435.21
Maks: 87.04
21.82

100

100

100
1327.27
4700
945.45

580

295.91
6.18
547.27

10

8.73

0.97

0.97

11.36
65.45
2181.82
3.318175

I $niadanie

727.6
3067.8
45
17.4
10.3
0.7

0.3

7.6
100.44
43.72
5.39

1027.12
548.5
330.03
140.13
17.68
1.11
35.16
0.04
1.56
0.11
0.26
1.21
21.09
0

2.85

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
855.7
3605.2
40
21.4
2.6
10.3
5.5
26.9
130.53
13.22
9.81

431.35
1089.31
80.83
161.33
58.46
2.29
441.49
0.15
4.16
0.18
0.2
3.23
23.97
0

1.19

Kolacja

842.5
3525.5
24.2
42.7
19.9

1.3
208.9
91.81
21.65
3.28

709.51
627.95
213.87
272.72
45.31
2.54
205.35
0.95
2.03
0.13
0.58
0.72
41.34

1.97

Zawartosc¢ razem

2425.8
10198.6
109.3
81.5
32.8
19.1
7.2
243.5
322.79
78.59
18.49

2167.98
2265.77
624.73
574.19
121.46
5.95
682.01
1.14
7.75
0.44
1.06
5.17
86.41

0

5.41

% realizacji normy

100
100
229
161
651

82
74
90
85
18.33
29.91
51.76

12/21



Wartosc¢ odzywcza na dzien: 3 (Sobota), 2024-01-13

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2429.6
9881

47.68
50.49
Maks: 5.05
Brak normy
Brak normy
Maks: 300
435.21
Maks: 87.04
21.82

100

100

100
1327.27
4700
945.45

580

295.91
6.18
547.27

10

8.73

0.97

0.97

11.36
65.45
2181.82
3.318175

I $niadanie

939.3
3953.4
38.1
30.8
15.7
1.4
0.1
18.9
127.74
69.99
0.86

1076.13
480.6
325.8
341.1
38.25
0.49
7.87
0.06
0.22
0.1
0.58
0.45
4.72
0
2.98

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
872.6
3634.4
25.7
54.2
17.2
25.6
7.4
89.3
77.04
13.51
13.37

146.72
1360.62
162.08
298.63
84.1
3.98
414.1
0.7
4.85
0.74
0.45
6.28
29.5

0

0.4

Kolacja

597.8
2502.1
21.6
29.9
14
2.4
0.6
145
61.63
10.77
2.49

1037.96
511.88
182.54
116.03
32.06
1.83
115.82
1.04
0.73
0.06
0.23
0.5
8.74

0

2.88

Zawartosc¢ razem

2409.9
10090
85.6
115
47
29.5
8.3
122.7
266.42
94.28
16.73

2260.81
2353.1
670.42
755.77
154.41
6.3
537.8
1.81
5.81
0.91
1.26
7.24
42.96
0

5.65

% realizacji normy

100
100
179
227
932

41
61
108
76
14.18
43.53
42.29
170
50

70
130
52
102
98

18
67

93
130
63

65

189

13/21



Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Niedziela), 2024-01-14

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2429.6
9881

47.68
50.49
Maks: 5.05
Brak normy
Brak normy
Maks: 300
435.21
Maks: 87.04
21.82

100

100

100
1327.27
4700
945.45

580

295.91
6.18
547.27

10

8.73

0.97

0.97

11.36
65.45
2181.82
3.318175

I $niadanie

950
3983
38.2
42.9
21.2
1.9
0.3
23.8
103.62
25.52
1.9

1203.95
410.57
297.17
304.82
35.67
0.75
45.96
0.08
0.27
0.11
0.55
0.5
3.34

0

3.34

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
893.7
3744
37.5
38.7
10.7
13.8
4
75.7
104.67
16.27
11.79

535.79
1864.84
192.85
389.71
102.74
4.87
203.1
0.95
4.02
0.74
0.55
8.07
48.57
0

1.48

Kolacja

588.6
2472.9
27.3
22.3
10

0.1

70.33
25.75
1.75

1037.18
257.29
13.95
19.49
9.22
0.65
118.52
1.01
0.85
0.05
0.03
0.85
11

0

2.88

Zawartosc¢ razem

2432.4
10200
103.1
104

42
15.8
4.5
99.5
278.63
67.56
15.45

2776.93
2532.71
503.97
714.03
147.64
6.27
367.59
2.04
5.15
0.91
1.14
9.43
62.93

0

6.94

% realizacji normy

100
100
216
206
834

33
64

78
71
17.17
37.96
44.87
209
54

52
123
50
102
67

21
59

94
118
83

96

233

14 /21



Wartosc¢ odzywcza na dzien: 5 (Poniedziatek), 2024-01-15

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2429.6
9881

47.68
50.49
Maks: 5.05
Brak normy
Brak normy
Maks: 300
435.21
Maks: 87.04
21.82

100

100

100
1327.27
4700
945.45

580

295.91
6.18
547.27

10

8.73

0.97

0.97

11.36
65.45
2181.82
3.318175

I $niadanie

740
3102.8
34.6
33
15.7
1.9
0.2
23.8
76.77
11.2
1.86

1025.1
464.94
300.69
299.7
36.49
0.52
51.48
0.08
0.28
0.1
0.55
0.44
6.59

2.84

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
848.2
3567.4
41.1
24.2
9.3
7.7
3.4
91.4
123.76
59.32
14.8

384.78
1969.34
178.36
491.09
126.8
3.71
1519.55
0.09
4.67
0.39
0.46
16.69
45.63

0

1.06

Kolacja

854.3
3580.2
23.8
37.5
15.2
3.4
2.1
0.5
109.2
18.32
7.95

1189.42
397.55
52.21
169.49
51.63
1.74
3.4

0

1.14
0.12
0.13
1.05
2.04

0

3.3

Zawartosc¢ razem

2442.7
10250.6
99.7
94.8
40.3
13.2
5.8
115.8
309.74
88.85
24.61

2599.3
2831.83
531.27
960.29
214.94
5.99
1574.44
0.17
6.1
0.62
1.15
18.19
54.27

0

6.49

% realizacji normy

100
100
209
188
800

38

71
102
113
16.45
35.18
48.38
196
60

57
166
72

97
288

70
65
119
160
83

218

15/21



Wartosc odzywcza na dzien: 6 (Wtorek), 2024-01-16

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2429.6
9881

47.68
50.49
Maks: 5.05
Brak normy
Brak normy
Maks: 300
435.21
Maks: 87.04
21.82

100

100

100
1327.27
4700
945.45

580

295.91
6.18
547.27

10

8.73

0.97

0.97

11.36
65.45
2181.82
3.318175

I $niadanie

888.6
3733.1
36.2
32.4
16.6
0.8

0.4

7.6
115.88
36.41
6.01

1580.4
488.97
334.26
235.44
44.82
1.62
24.51
0.04
1.18
0.09
0.26
1.1
14.71

4.39

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
822.4
3466.5
34.2
20.6
5.1
8.4
4.4
98.8
127.8
9.01
5.8

281.17
953.89
132.33
489.11
86.5
3.58
15.75
0.56
2.5
0.22
0.44
5.21
9.44

0.78

Kolacja

714.2
2991.5
28.2
34.5
19.7

0.4
56.5
73.47
6.58
1.79

1274.11
658.68
154.25
180.57
45.28
1.28
45.5
0.23
0.34
0.13
0.3

1.6
11.44
0

3.53

Zawartosc¢ razem

2425.3
10191.2
98.7
87.6
41.5
12.3
5.3
163
317.16
52.01
13.61

3135.69
2101.55
620.85
905.12
176.6
6.48
85.76
0.83
4.03
0.45
1.01
7.92
35.6

0

7.83

% realizacji normy

100
100
207
173
824

55
73

60

63
16.26
33
50.73
236
a4

65
156
59
105
15

8

47

47
104
70

53

0

263

16/21



Wartosé odzywcza na dzien: 7 (Sroda), 2024-01-17

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2429.6
9881

47.68
50.49
Maks: 5.05
Brak normy
Brak normy
Maks: 300
435.21
Maks: 87.04
21.82

100

100

100
1327.27
4700
945.45

580

295.91
6.18
547.27

10

8.73

0.97

0.97

11.36
65.45
2181.82
3.318175

I $niadanie

1008.1
4226.9
38.9
44.6
20.6
2.6

1

23.3
114.4
32.64
3.73

1163.28
604.62
317.62
427.65
77.56
1.97
58.87
0.07
0.78
0.22
0.58
0.71
11.84
0

3.23

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
845.4
3543
26.8
34.8
3.7
17.7
10.6
138.6
112.58
5.02
12.89

251.82
1402.75
147.02
302.71
88.13
3.21
536.13
0.52
9.05
0.36
0.39
3.47
42.42
0

0.69

573.2
2401.6
17
26.9
9.7
7.8
3.1
50.5
66.64
20.17
2.07

840.9
222.85
25.46
65.14
16.09
0.7
38.7
0.23
2.69
0.04
0.11
0.56
4.12

2.33

Zawartosc¢ razem

2426.8
10171.6
82.7
106.5
34.1
28.2
14.8
212.4
293.63
57.83
18.7

2256.02
2230.23
490.12
795.51
181.79
5.89
633.71
0.84
12.52
0.64
1.09
4.75
58.39

0

5.64

% realizacji normy

100
100
174
211
677

71
67

67

86
13.35
39.77
46.88
170
48

53
137
61

95
116

144
67
113
42
89

188

17/21



Wartosc odzywcza na dzien: 8 (Czwartek), 2024-01-18

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2429.6
9881

47.68
50.49
Maks: 5.05
Brak normy
Brak normy
Maks: 300
435.21
Maks: 87.04
21.82

100

100

100
1327.27
4700
945.45

580

295.91
6.18
547.27

10

8.73

0.97

0.97

11.36
65.45
2181.82
3.318175

I $niadanie

939.3
3947.1
37.9
34.5
16.4
0.7

0.1
7.6
121.21
44.49
4.09

1236.49
358.82
331.6
130.51
16.23
0.9
29.36
0.04

1

0.07
0.23
0.97
17.61
0

3.43

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
655.5
2759.7
43.4
17
6.1
3.6
1.9
61.6
87.29
34.26
10.39

225.48
1596.23
125.15
351.88
89.17
3.54
84.34
1.12
1.96
0.33
0.42
8.36
50.95
0

0.62

Kolacja

833.4
3489.5
32
40.3
22.5

0.4

87.98
32.3
4.71

1638.92
475.09
58.95
44.69
23.62
1.55
26.27
0

1.02
0.1
0.08
1.19
16.4

0

4.55

Zawartosc¢ razem

2428.4
10196.4
113.4
91.9
45.1
4.4

2.6
69.2
296.49
111.06
19.2

3100.9
2430.15
515.71
527.09
129.04
6
139.98
1.16
3.99
0.5
0.74
10.53
84.97
0

7.75

% realizacji normy

100
100
238
182
894

24

68
127
89
19.35
33.35
47.31
233
52

54

92

43

97

25

11
46

51
77

93
130

260

18/21



Wartosc odzywcza na dzien: 9 (Piatek), 2024-01-19

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2429.6
9881

47.68
50.49
Maks: 5.05
Brak normy
Brak normy
Maks: 300
435.21
Maks: 87.04
21.82

100

100

100
1327.27
4700
945.45

580

295.91
6.18
547.27

10

8.73

0.97

0.97

11.36
65.45
2181.82
3.318175

I $niadanie

831
3500.7
34.3
23.4
9.4

2.7
0.8
169.6
122.76
55.92
3.99

906.39
401.4
351.63
236.61
22.95
3.9
328.59
1.81
2.42
0.26
0.76
4.1
75.2

2.51

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
839.8
3532.1
53
26.6
11.5
7.5
2
60.1
100.99
36.13
8.01

245.54
1074.39
258.92
540.2
72.74
2.69
96.85
0.38
1.97
0.41
0.86
3.35
28.42
0

0.68

Kolacja

761.2
3188.1
31.1
34.6
18.9
0.2
0.6
0.5
85.07
8.65
7.82

822.64
660.63
67.44
177.93
56.74
2.44
279.31

1.78
0.18
0.16
1.9
18.25

2.28

Zawartosc¢ razem

2432.2
10221
118.5
84.7
39.9
10.5
3.5
230.2
308.83
100.71
19.84

1974.57
2136.42
677.99
954.74
152.44
9.04
704.75
2.2
6.18
0.87
1.79
9.36
121.87
0

4.93

% realizacji normy

100
100
248
168
790

77

71
116
91
19.39
31.62
48.99
149
46

71
165
52
147
129
22

71
90
185
83
186

166
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Wartosc odzywcza na dzien: 10 (Sobota), 2024-01-20

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2429.6
9881

47.68
50.49
Maks: 5.05
Brak normy
Brak normy
Maks: 300
435.21
Maks: 87.04
21.82

100

100

100
1327.27
4700
945.45

580

295.91
6.18
547.27

10

8.73

0.97

0.97

11.36
65.45
2181.82
3.318175

I $niadanie

1035
4350.4
39.7
38.2
15.5
1.4
0.2
18.9
133.85
74.96
1.71

1258.65
534.6
357.66
350.55
63.63
0.67
121.23
1.07
1.01
0.18
0.68
1.55
14.69
0

3.49

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
907.5
38154
44.8
26.3
8.1
10.7
1.9
54.5
131.66
13.82
17.77

162.79
1194.81
145.94
339.77
109.95
6.33
12.45
0.54
0.53
0.62
0.34
4.3
7.84

0

0.45

480.7
2016.1
15.5
20.4
5.4
3.5

59.97

2.92

883.74
323.7
68.12
34.59
16.94
0.83
139.43
1.01
2.08
0.06
0.07
0.49
19.13

2.45

Zawartosc¢ razem

2423.4
10182
100.2
85
29.1
15.7
4.2
73.4
325.49
90.79
22.4

2305.18
2053.11
571.73
724.92
190.53
7.83
273.13
2.63
3.62
0.87

1.1
6.35
41.67

0

5.76

% realizacji normy

100
100
210
169
577

24

75
104
102
16.04
32.57
51.4

43
60
125
65
126
49
26
42
91
113
56
63

193
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Podsumowanie planu zywieniowego - srednia na dzien

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

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

Poziom strat

Norma na sktadnik
2429.6
9881
47.68
50.49
Maks: 5.05
Brak normy
Brak normy
Maks: 300
435.21
Maks: 87.04
21.82
100
100
100
1327.27
4700
945.45
580
295.91
6.18
547.27
10
8.73
0.97
0.97
11.36
65.45
2181.82
3.318175

Zawartosc¢ w porcji
2432.6
10209.9
101.8
95.4
38.7
16.9
6.9
148.6
300.84
82.06
18.59

2488.88
2353.28
567.85
762.86
162.18
6.64
526.06
1.5
6.35
0.69
1.12
9.36
65.3

0

6.22

100
100
214
189
768

50
69
94
85
17
35
48
187
50
60
132
55
108
96
15
73
72
116
82
100

208

% realizacji normy
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