Plan zywieniowy: NZOZ PROMIEN 1 dekada CZERWCA 2024 r. dieta tatwostrawna

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 zapewnic¢ energie na poziomie z:

Jadtospis

10
2024-06-01
1. | $niadanie 2. obiad 3. kolacja

Nazwa grupy: NZOZ PROMIEN 1 DEKADA MAJA 2024 R. grupa z d. tatwostrawna (grupa)

[wtasciciel: nzozpromienl]

1. Mezczyzni (wiek: 66 - 75; liczba: 2)
2. Mezczyzni (wiek: 76 - 200; liczba: 7)
3. Kobiety (wiek: 51 - 65; liczba: 4)

4. Kobiety (wiek: 66 - 75; liczba: 11)
5. Kobiety (wiek: 76 - 200; liczba: 9)

2312.88 Kcal
100%

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

Chleb pszenny zwykty 52.00g

Chleb pszenno-zytni 50.00g

Herbata rumiankowa 250.00g

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

Ser twarogowy pétttusty 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.]

Margaryna stynne mr 10.00g [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
kwaséw ttuszczowych estryfikowane kwasem
cytrynowym), sél (0,15%), regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy (A, D), barwnik
(karoteny), zawartos¢ ttuszczu 80%]

Ptatki jaglane btyskawiczne petnoziarniste szczytno 40.00g
[sktadniki: ptatki jaglane 100%]

Poledwica drobiowa woy 40.00g [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.]

Satata 60.00g

1.

N

5.

Dzien: 1 - Sobota, 2024-06-01
obiad

Zupa pomidorowa z ryzem 2016 300.00g skiadniki:
Smietana 18% ttuszczu 36%, Koncentrat pomidorowy 30%
17%, Ryz biaty 17%, Cebula 12%, Maka pszenna typ 500
7%, Masto ekstra 6%, Cukier 2%, Pietruszka liscie 2%

Ziemniaki $rednio 160.00g

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

Pulpety z miesa wieprzowego 2016 100.00g skfadniki:
Wieprzowina topatka 78%, Butki pszenne zwykte 16%, Jaja
kurze cate 6%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Fasolka szparagowa zielona hortino 170.00g

uhwNE

8.

kolacja

Chleb pszenny zwykty 55.009g

Chleb pszenno-zytni 62.00g

Herbata mietowa 250.00g

Margaryna mr stynne 10.00g

. Indyk z mleczkowa krawczyk 10.00g [sktadniki:

Skfadniki: mieso drobiowe z piersi INDYKA 82%, woda, soél,
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 konserwujgca E250.]

Kietbasa krakowska krawczyk 10.00g [sktadniki:
Skfadniki: 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. ]

Szynka wieprzowa gotowana woy 10.00g [skfadniki:
Sktadniki: 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.]

Pomidor 120.00g
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Chleb pszenny zwykty 55.00g

Chleb pszenno-zytni 62.00g

Ser twarogowy péttiusty 47.62g

Dzem z czarnych porzeczek niskostodzony 50.00g

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

Herbata ziotowa mieta posti 250.00g

Ptatki kukurydziane lubella corn flakes klasyczne
30.009g

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
kwaséw ttuszczowych estryfikowane kwasem
cytrynowym), sél (0,15%), regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy (A, D), barwnik
(karoteny), zawartos¢ ttuszczu 80%]

Pomidor 100.00g

Kietbasa wiejska grillowa woy 100.00g [sktadniki: Sktadniki:
migso wieprzowe 82.5%, migeso wotowe 11.6%, ttuszcz
wieprzowy, sél, woda, przyprawy, substancja konserwujaca E
250, jelito wieprzowe (ostonka).]

1.
2.

Dzien: 2 - Niedziela, 2024-06-02
obiad

Ziemniaki $rednio 150.00g

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

Ros6t z makaronem 2016 300.00g skiadniki: Kurczak
tuszka 33%, Marchew 26%, Makaron dwujajeczny 20%,
Pietruszka korzen 13%, Seler korzeniowy 3%, Cebula 3%,
Por 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%

Suréwka z marchewki i pomaranczy 2016 150.00g
sktadniki: Marchew 45%, Pomarancza 45%, Jogurt naturalny
2% ttuszczu 9%

Filet z kurczaka gotowany w warzywach rw 120.00g
sktadniki: Mieso z piersi kurczaka bez skéry 75%, Marchew
15%, Pietruszka korzenh 6%, Cebula 4%

N

12.

kolacja

Chleb pszenny zwykty 58.00g

Serek Smietankowy z ziotami taciaty 30.00g [sktadniki:
Serek smietankowy, biatka mleka, ziota i przyprawy - 0,7
% (bazylia, oregano, czaber, rozmaryn, majeranek, tymianek,
estragon, czosnek), sél, aromaty naturalne]

Dzem z czarnych porzeczek prospona 35.00g [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 sktadniki: Jaja kurze cate
100%

Satata 38.00g

Szynka biata lukullus 10.00g [sktadniki: mieso wieprzowe
81%, woda, sél, substancja zageszczajaca: karagen,
stabilizator: trifosforan pentasodowy, wzmacniacz smaku:
glutaminian monosodowy, glukoza, przeciwutleniacz:
askorbinian sodu, aromat, substancja konserwujaca: azotyn
sodu Produkt moze zawieraé: zboza zawierajace gluten,
soje, mleko, seler, gorczyce.]

Kietbasa krakowska woy 10.00g [sktadniki: Sktadniki:
mieso wieprzowe 79,6%, woda, sél, biatko sojowe,
przyprawy, ekstrakty przypraw, stabilizatory E 450, E 451,
substancja zelujgca E 407a, glukoza, wzmacniacz smaku E
621, przeciwutleniacz E 316, substancja konserwujaca E
250.W ostonce niejadalnej. ]

Poledwica drobiowa woy 10.00g [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.]

Herbata mietowa 250.00g

Brokuty 120.00g

Margaryna stynne mr 10.00g [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
kwaséw ttuszczowych estryfikowane kwasem
cytrynowym), sél (0,15%), regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy (A, D), barwnik
(karoteny), zawartos¢ ttuszczu 80%]

Chleb pszenno-zytni 52.00g
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Chleb pszenny zwykty 45.00g

Herbata z kopru wtoskiego 250.00g

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 250.00g

Ser twarogowy péttiusty 40.00g

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.]

Margaryna stynne mr 10.00g [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
kwaséw ttuszczowych estryfikowane kwasem
cytrynowym), sél (0,15%), regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy (A, D), barwnik
(karoteny), zawartos¢ ttuszczu 80%]

Chleb pszenno-zytni 50.00g

Paréwki polanki jbb 60.00g [sktadniki: Mieso wieprzowe
80%, woda, sdl, 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]

Szpinak 30.00g

Makaron zacierka aro 20.00g [sktadniki: MAKA
PSZENNA, woda, MASA JAJOWA Z CALYCH
JAJ, Przyprawa (kurkuma)]

1.

Dzien: 3 - Poniedziatek, 2024-06-03
obiad

Makaron pene z miesem i szpinakiem rw 200.00g
sktadniki: Mieso gulaszowe z indyka 48%, #makaron rurki
(pene) durum Knorr 26% [sktadniki: mgka semolina z
pszenicy durum (100%) 1, Szpinak mrozony 24%, Smietana
do deseréw 36% Piatnica 2%, Olej rzepakowy o obnizonej
zawartoscikwasu erukowego 1%, Czosnek 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Budyn smak waniliowy z cukrem winiary po
przyrzadzeniu z mlekiem 2% 230.00g

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

Zupa jarzynowa na miesie drobiowym 2016 300.00g
sktadniki: Ziemniaki srednio 41%, Marchew 15%, Seler
korzeniowy 13%, Pietruszka korzen 9%, Por 9%, Mieso z
piersi indyka. bez skéry 8%, Smietana 18% ttuszczu 4%,
Pietruszka liscie 1%

Surdéwka z selera 2016 150.009g sktadniki: Cukier 47%,
Seler korzeniowy 28%, Jabtko 19%, Smietana 12%
tluszczu 7%

wN e

kolacja

Chleb pszenny zwykty 50.009g

Margaryna mr stynne 10.00g

Szynka wieprzowa gotowana woy 10.00g [sktadniki:
Sktadniki: mieso wieprzowe 82,1%, 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.]

Szynka bukowiecka woy 10.00g [sktadniki: Sktadniki:
mieso wieprzowe 85,0%, woda, sél, btonnik roslinny
(owsiany), stabilizator E 451, substancje zageszczajgce E
407a, E 417, biatko zwierzece (wieprzowe), wzmachiacz
smaku E 621, przeciwutleniacz E 301, glukoza, aromat,
substancja konserwujgca E 250]

Poledwica drobiowa woy 10.00g [sktadniki: migso 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.]

Herbata zielona klasyczna herbapol 250.00g

Twoj smak serek Smietankowy naturalny piatnica
(promien) 10.00g

Butka kajzerka balviten 40.00g

Chleb pszenno-zytni 30.00g

Satatka z serka wiejskiego, pomidora bez skorki i
natki pietruszki rw 120.00g sktadniki: Serek radomski
Rolmlecz 57% [sktadniki: Twardg ziarnisty Smietanka Sél],
Pomidor 29%, # natka pietruszki Swieza 14% [sktadniki: liscie
pietruszki ]
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Chleb pszenny zwykty 52.00g

Chleb pszenno-zytni 60.00g

Ser twarogowy péttiusty 50.009g

Dzem z czarnych porzeczek prospona 50.00g [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 250.009g [sktadniki: ziele
rumianku]

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

Ptatki zytnie kupiec 33.00g

Margaryna stynne mr 10.00g [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%]

Parowki kajtusie woy 80.00g [skfadniki: Sktadniki: mieso
81,9% (mieso wieprzowe 69,6%, mieso wotowe 12,3%); woda;
s6l; biatko sojowe, skrobia ziemniaczana; przyprawy;
ekstrakty przypraw; dekstroza; wzmacniacz smaku E 621;
przeciwutleniacze E 315, E 316; stabilizator E 331, regulator
kwasowosci E 330; syrop glukozowy; aromat; substancja
konserwujaca E 250, ostonka kolagenowa (wotowa jadalna). ]

Pomidor 90.00g

1.

Dzien: 4 - Wtorek, 2024-06-04
obiad

Karczek duszony 2016 100.00g 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%

Barszcz ukrainski 2016 300.00g sktadniki: Ziemniaki
Srednio 48%, Burak 24%, Marchew 10%, Mieso z piersi
indyka. bez skéry 5%, Pietruszka korzeh 5%, Smietana 18%
ttuszczu 5%, Koper ogrodowy 2%, Kapusta biata 1%, Fasola
biata nasiona suche 1%

Kasza jeczmienna mazurska aro 160.00g [sktadniki: kasza
jeczmienna mazurska drobna]

Marchewka gotowana rw 150.00g sktadniki: Marchew kostka
Hortino 91% [sktadniki: Marchew kostka], Masto ekstra
towickie 82% bez laktozy tOWICZ 9%

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

=

v

kolacja

Chleb pszenny zwykty 50.009g

Margaryna stynne mr 10.00g [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%]

Herbata ziotowa mieta posti 250.00g

Poledwica drobiowa woy 10.00g [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 bukowiecka woy 10.00g [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 konserwujgca E 250]

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

Kietbasa krélewska woy 10.00g

Satata 60.00g

Chleb wieloziarnisty 62.00g

5/22



NoubkwNe

©

I $niadanie

Chleb pszenny zwykty 50.00g

Chleb pszenno-zytni 60.00g

Ser twarogowy péttiusty 50.009g

Dzem z czarnych porzeczek niskostodzony 20.00g

Herbata ziotowa melisa posti 250.00g

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

Margaryna stynne mr 10.00g [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
kwaséw ttuszczowych estryfikowane kwasem
cytrynowym), sél (0,15%), regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy (A, D), barwnik
(karoteny), zawartos¢ ttuszczu 80%]

Ptatki owsiane gérskie extra mtyny stoistaw 30.00g

Parowki z mleczkowa krawczyk 80.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe 78%, woda, skrobia, sél, przyprawy (zawieraja
GORCZYCE), stabilizatory E451, E450, E452, naturalne
aromaty przypraw, wzmacniacz smaku E621, hydrolizat biatka
MLEKA LAKTOZA, przeciwutleniacze E315, E316, syrop
glukozowy, substancja konserwujgca E250]

Pomidor 90.00g

wn

Dzien: 5 - Sroda, 2024-06-05
obiad

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

Ziemniaki $rednio 150.00g

Jaja sadzone z pieca rw 114.29¢g skfadniki: Jaja kurze
cate 91%, Olej rzepakowy uniwersalny 9%

Surdéwka 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%

Kisiel o smaku truskawkowym winiary po przyrzadzeniu w
100 ml 240.00g

Zupa pomidorowa z makaronem, niezaprawiana rw
300.00g sktadniki: Kura tuszka 23%, Marchew 23%,
Koncentrat pomidorowy 30% 17%, Pietruszka korzeh 12%,
Seler korzeniowy 9%, Makaron mini swiderki Lubella
9% [sktadniki: maka makaronowa pszennal, Por 6%,
Pietruszka liscie 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

=

10.

kolacja

Chleb pszenny zwykty 50.009g

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.]

Herbata zielona klasyczna herbapol 250.00g

Poledwica drobiowa woy 10.00g [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 10.00g [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 10.00g [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.]

Margaryna stynne mr 10.00g [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%]

Chleb pszenno-zytni 60.00g

Satatka z miruna, jajkiem gotowanym, satata lodowa i
koperkiem rw 150.00g sktadniki: Satata lodowa 39%, Jaja
gotowane 1ZZ 35%, Miruna 19%, Olej rzepakowy
uniwersalny 4%, 100% sok z cytryny S 2%, Koper ogrodowy
1%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Twoéj smak serek smietankowy naturalny piatnica
(promien) 30.00g
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Chleb pszenny zwykty 62.00g

Chleb pszenno-zytni 60.00g

Masto extra taciate 9.52g

Ser twarogowy péttiusty 50.00g

Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 40.00g

Golonka wojskowa swojscy 90.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe 62.5%, woda, sél, zelatyna wieprzowa, biatko
sojowe, skrobia modyfikowana, stabilizatory: E451, E450,
E508, E262, E330, E331, substancje zageszczajgce: E407,
E425, E415, glukoza, przeciwutleniacz: E316, wzmacniacz
smaku E621, maltodekstryna, regulator kwasowosci E334,
przyprawy i ekstrakty przypraw (zawierajg seler), aromaty,
ekstrakt drozdzowy, substancja konserwujaca E250]

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

Kasza manna pszenna mtyny stoistaw 30.00g [sktadniki:
kasza manna pszennal]

Pomidor 100.00g

Butka kajzerka balviten 40.00g

=

oun

Dzien: 6 - Czwartek, 2024-06-06
obiad

Pulpety z miesa wieprzowego 2016 100.00g skfadniki:
Wieprzowina topatka 78%, Butki pszenne zwykte 16%, Jaja
kurze cate 6%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Sos koperkowy 2016 70.00g sktadniki: Smietana 18%
ttuszczu 38%, Koper ogrodowy 25%, Maka pszenna typ
500 25%, Masto ekstra 11%, Pieprz czarny MIELONY 2%

Buraczki czerwone z jabtkiem 2016 160.00g sktadniki: Burak
89%, Jabtko 10%, 100% sok z cytryny S 1%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

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

Ziemniaki $rednio 160.00g

Zacierka na rosole rw 300.00g sktadniki: Marchew 30%,
Kurczak tuszka 29%, Zacierka jajeczna 17%, Pietruszka
korzen 16%, Seler korzeniowy 3%, Cebula 3%, Por 2%,
Koper ogrodowy 1%

1.
2.

~

kolacja

Chleb pszenny zwykty 60.00g

Schab od jakuba krawczyk 10.00g [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
pochodzace z krwi, substancja konserwujaca E250]

Kietbasa krakowska krawczyk 10.00g [sktadniki:
Skfadniki: 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. ]

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 konserwujgca E250.]

Margaryna stynne mr 10.00g [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%]

Chleb zytnio-razowy 60.00g

Serek taciaty tosos 50.00g

Warzywa w plastry duszone w piekarniku rw 150.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio 55%, Burak 16%, Cebula 11%,
Boczek wedzony Morliny 11%, Marchew 4%, Olej
rzepakowy z pierwszego ttoczenia z bazylig Kujawski 2%,
Pieprz czarny mielony Prymat 0%, Majeranek suszony otarty
Matex 0%, Kminek mielony 0%

Herbata ziotowa mieta posti 250.00g
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Chleb pszenny zwykty 52.00g

Chleb pszenno-zytni 70.00g

Ser twarogowy péttiusty 50.009g

Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 55.00g

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

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

Margaryna stynne mr 10.00g [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
kwasoéw ttuszczowych estryfikowane kwasem
cytrynowym), sél (0,15%), regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy (A, D), barwnik
(karoteny), zawartos¢ ttuszczu 80%]

Ptatki zbozowe kéteczka miodowe lubella 45.00g

Serek wiejski radomski 200.00g

Papryka czerwona 100.00g

1.
2.

w

Dzien: 7 - Piatek, 2024-06-07
obiad

Ziemniaki $rednio 160.00g

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

Zupa szpinakowa z ziemniakami izz 300.00g

Ryba z pieca 2016 130.00g sktadniki: Miruna 95%,
Cytryna 5%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Satata zielona z sosem vinegret 2016 150.00g
sktadniki: Satata 90%, Sos vinegrette klasyczny 2016
10%

uhwNE

o

10.
11.

kolacja

Chleb pszenny zwykty 60.00g

Kajzerki 42.00g

Pomidor 120.00g

Ser z6tty gouda s 40.00g

Twoéj smak puszysty serek $mietankowy naturalny
piatnica 50.00g

Margaryna stynne mr 10.00g [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%]

Jaja gotowane 2016 90.00g skiadniki: Jaja kurze cate
100%

Kalafior 90.00g

Satata 50.00g

Chleb zytnio-razowy 65.00g

Dzem wisniowy prospona 45.00g [sktadniki: Sktad: cukier,
wisnie, woda, substancja zelujgca - pektyny, regulator
kwasowosci - kwas cytrynowy, substancja konserwujgca -
sorbinian potasu, aromat. Sporzadzono z 35 g owocéw na
100 g produktu.]
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Chleb pszenny zwykty 50.00g

Chleb pszenno-zytni 60.00g

Ser twarogowy péttiusty 50.009g

Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 30.00g

Herbata owocowa 2016 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, Herbata owocowa 1%, Cukier 0%

Margaryna stynne mr 10.00g [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
kwaséw ttuszczowych estryfikowane kwasem
cytrynowym), sél (0,15%), regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy (A, D), barwnik
(karoteny), zawartos¢ ttuszczu 80%]

Kluski lane na mleku 1,5 % 2016 260.00g skfadniki:
Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 92%, Maka pszenna
typ 500 4%, Jaja kurze cate 4%

Szpinak 30.00g

Paréowki z mleczkowa krawczyk 80.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe 78%, woda, skrobia, sél, przyprawy (zawierajg
GORCZYCE), stabilizatory E451, E450, E452, naturalne
aromaty przypraw, wzmacniacz smaku E621, hydrolizat biatka
MLEKA LAKTOZA, przeciwutleniacze E315, E316, syrop
glukozowy, substancja konserwujgca E250]

1.

w

5.

Dzien: 8 - Sobota, 2024-06-08
obiad

Schab duszony 2016 115.00g sktadniki: Schab wieprzowy
bez kosci 90%, Cebula 9%, Czosnek 1%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Majeranek suszony 0%

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

Ryz bragzowy metro chef 161.90g

Zupa kalafiorowa z ziemniakami 2016 300.00g
sktadniki: Kalafior mrozony 43%, Ziemniaki Srednio 29%,
Wioszczyzna mrozona paski HORTEX 22%, Smietana
18% ttuszczu 6%, Masto ekstra 1%

Fasolka szparagowa zielona hortino 150.00g

N

kolacja

Chleb pszenny zwykty 50.009g

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

Serek Smietankowy naturalny taciaty (promien)
48.00g

Kietbasa szynkowa woy 10.00g [sktadniki: Sktadniki:
mieso wieprzowe 79,4%, woda, sél, biatko sojowe, przyprawy,
stabilizatory E 450, E 451, substancja zelujgca E 407a,
glukoza, hydrolizat biatka roslinnego z kukurydzy,
przeciwutleniacz E 316, substancja konserwujaca E 250, w
ostonce niejadalnej.]

Poledwica sopocka krawczyk 10.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe 72%, woda, sél, izolat biatka sojowego,
stabilizatory E451, substancja zageszczajaca E407ac, btonnik
pszenny (bezglutenowy), biatko zwierzece wieprzowe, w tym
biatko pochodzace z krwi, glukoza, wzmacniacze smaku:
E621, E635, przeciwutleniacz: E301, aromaty w tym z dymu
wedzarniczego, substancja konserwujgca E250]

Indyk z mleczkowa krawczyk 10.00g [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, Smietanka w proszku (
zawiera MLEKO), hydrolizat biatka roslinnego (SOJA),
kazeinian sodu, substancja konserwujaca E250.]

Margaryna stynne mr 10.00g [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%]

Marchewkowe placuszki z sosem serowym rw 190.00g
sktadniki: Maka pszenna typ 450 Stoistaw 29%, Mleko
UHT 1.5% Mu! 21%, Maslanka spozywcza 0.5% ttuszczu
20%, Marchew 13%, Twardg sernikowy Piatnica 8%, Jaja
kurze cate 5%, Cukier 2%, Olej rzepakowy o obnizonej
zawartoscikwasu erukowego 1%, Cynamon mielony 1%,
Proszek do pieczenia S 0%, Soda oczyszczona 0%

Chleb zytnio-razowy 62.00g
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Chleb pszenny zwykty 50.00g
Chleb pszenno-zytni 52.00g
Ser twarogowy péttiusty 50.009g
Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 30.00g
Herbata rumiankowa 250.00g
Margaryna mr stynne 10.00g
. Mleko uht 1,5% zambrowskie 250.009g [sktadniki: mleko
UHT 1,5%]
Kaszka kukurydziana kupiec 30.00g
Kietbasa biata krawczyk 90.00g [sktadniki: Sktadniki: : migso
wieprzowe 85%, woda, sél, skrobia, przyprawy, czosnek (
zawiera SO2), substancja konserwujgcaE250. Ostonka jadalna
- jelito wieprzowe ]
Pomidor 80.00g

Dzien: 9 - Niedziela, 2024-06-09
obiad

1. Ziemniaki $rednio 150.00g

2. Surdwka z seleréw i jabtek z olejem 2016 150.00g
sktadniki: Seler korzeniowy 77%, Jabtko 16%, Olej
stonecznikowy 5%, Cukier 1%

3. Schab duszony 2016 100.00g sktadniki: Schab wieprzowy
bez kosci 90%, Cebula 9%, Czosnek 1%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Majeranek suszony 0%

4. Ros6t z makaronem 2016 300.00g skiadniki: Kurczak
tuszka 33%, Marchew 26%, Makaron dwujajeczny 20%,
Pietruszka korzen 13%, Seler korzeniowy 3%, Cebula 3%,
Por 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%

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

N

4.

kolacja

Chleb pszenny zwykty 52.009g

Serek Smietankowy z oliwkami taciaty 30.00g
[sktadniki: taciatySerek smietankowy z zielonymi oliwkami.
Produkt termizowany.serek $mietankowy, zielone oliwki 12 %,
biatka mleka, sdl]

Satatka z buraka pieczonego rw 190.00g sktadniki:
Burak 68%, #ser feta Milbona 11% [sktadniki: 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%, Midd pszczeli 1%

Szynka wieprzowa gotowana woy 10.00g [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 krawczyk 10.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe 72%, woda, sél, izolat biatka sojowego,
stabilizatory E451, substancja zageszczajaca E407ac, btonnik
pszenny (bezglutenowy), biatko zwierzece wieprzowe, w tym
biatko pochodzace z krwi, glukoza, wzmacniacze smaku:
E621, E635, przeciwutleniacz: E301, aromaty w tym z dymu
wedzarniczego, substancja konserwujgca E250]

Poledwica drobiowa woy 10.00g [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.]

Herbata ziotowa pokrzywa posti 250.00g

Margaryna stynne mr 10.00g [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%]

Chleb pszenno-zytni 60.00g

Dzem z czarnych porzeczek aro 30.009g [sktadniki:
cukier, czarne porzeczki, woda, Regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), Substancja
zelujaca (pektyny), Przeciwutleniacz (PIROSIARCZYN SODU)]
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Chleb pszenny zwykty 52.00g

Chleb pszenno-zytni 50.00g

Ser twarogowy péttiusty 10.00g

Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 15.00g

Herbata mietowa 250.00g

Margaryna mr stynne 10.00g

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

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]

Makaron zacierka goliard 30.00g

Satata 30.00g

1.

wn

5.

Dzien: 10 - Poniedziatek, 2024-06-10
obiad

Gulasz wieprzowy 2016 130.00g sktadniki: Wieprzowina
szynka surowa 71%, Cebula 14%, Maka pszenna typ 500
7%, Olej rzepakowy uniwersalny 7%

Ziemniaki $rednio 150.00g

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

Zupa jarzynowa z miesem 2016 300.00g sktadniki:
Ziemniaki Srednio 40%, Marchew 12%, Kapusta biata 12%,
Wieprzowina szynka surowa 9%, Pietruszka korzen 6%, Seler
korzeniowy 6%, Por 6%, Groszek zielony 4%, Jogurt
naturalny 2% ttuszczu 2%, Koncentrat pomidorowy 30%
2%, Mleko spozywcze 3.2% ttuszczu 1%, Pietruszka liscie
0%

Kalafior gotowany z mastem izz 160.00g

pPUWNRE

6.

kolacja

Chleb pszenny zwykty 52.009g

Chleb pszenno-zytni 58.00g

Serek smietankowy z chrzanem taciaty 30.00g

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

Poledwica drobiowa woy 10.00g [sktadniki: migso z
piersi kurczecej 65,6%, woda, skrobia ziemniaczana, sdl,
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.]

Margaryna mr stynne 10.00g

Szynka wieprzowa gotowana woy 10.00g [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 konserwujaca E 250.]

Butka kajzerka balviten 42.00g

Satatka z sataty lodowej i pomidora rw 160.00g
sktadniki: Kukurydza konserwowa 24%, Pomidor 24%, Cebula
czerwona 13%, Satata 12%, #ser feta Milbona 12%
[sktadniki: mleko owcze, mleko kozie , sél, bakterie
fermentacji kwasu mlekowego, ], Olej rzepakowy o
obnizonej zawartoscikwasu erukowego 8%, Sok cytrynowy
3%, Stonecznik nasiona 2%, # natka pietruszki Swieza 1%
[sktadniki: liscie pietruszki ], Pieprz ziotowy 0%

11/22



Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Sobota), 2024-06-01

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

2312.9
9302
47.14
34.76
Maks: 0.97
0.97

0.97
Maks: 300
442.57
Maks: 88.51
20.61

100

100

100
1263.64
4700
1000

580
288.18

6

535.45

10

8.55

0.95

0.95
11.27
64.09
2136.36
3.1591

I $niadanie

806
3402
34.8
18.3
7.3
0.6
0.1
7.6
126.22
50.78
1.58

907.41
123.2
325.26
113.49
8.9
0.46
73.34
0.71
0.2
0.03
0.23
0.18
3.51

2.52

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
1002.8
4198.2
30.3
48.7
25.3
17.3
2.6
165.1
113.74
13.7
6.07

173.51
1629.14
171.43
403.6
99.92
4.02
521.54
0.84
2.1
0.66
0.53
6.66
25.72
0

0.48

Kolacja

515
2175.4
17.7
10.3
3.8

0.1

88.4
29.15
1.29

758.55
304.56
9.71
22.68
8.64
0.54
88.19
0.67
1.02
0.06
0.04
1.02
12.41

2.1

Zawartosc¢ razem

2323.9
9775.7
82.9
77.4
36.5
18

2.9
172.7
328.36
93.64
8.95

1839.48
2056.91
506.41
539.77
117.47
5.03
683.09
2.23
3.33
0.75
0.81
7.87
41.65

0

4.59

% realizacji normy

100
100
176
223
3765

58

75
105
43
14.4
27.42
58.18
146
44

51

94

41

84

22
39
80
86
70
64

162
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Wartosc odzywcza na dzien: 2 (Niedziela), 2024-06-02

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

2312.9
9302
47.14
34.76
Maks: 0.97
0.97

0.97
Maks: 300
442.57
Maks: 88.51
20.61

100

100

100
1263.64
4700
1000

580
288.18

6

535.45

10

8.55

0.95

0.95
11.27
64.09
2136.36
3.1591

I $niadanie

927.6
3898
44.5
34.2
13.6
0.6
0.1
7.2
111.85
34.27
3.23

1495.52
355.77
324.68
158.55
14.2
0.71
129.48
1.05

1

0.07
0.22
0.97
16.94
0

4.15

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
644.6
2718.6
46.9
11.8
3.1
4.1
2.8
134.5
93.72
11.56
12.42

277.37
2045.91
156.73
621.36
139.37
4.58
1884.12
1.42
2.11
0.47
0.54
19.14
37.7

0

0.77

Kolacja

739.5
3112.6
27.8
22.5
9.4

2.3
0.6
194.4
108.15
48.73
3.9

881.02
533.44
85.42
188.62
34.39
2.39
268.3
1.59
1.51
0.11
0.42
0.71
47.04

2.44

Zawartosc¢ razem

2311.7
9729.4
119.4
68.7
26.1
7.2
3.7
336.2
313.73
94.57
19.56

2653.92
2935.14
566.84
968.55
187.97
7.69
2281.91
4.06
4.63
0.65
1.19
20.83
101.69
0

6.63

% realizacji normy

100
100
254
198
2698

112
70
107
95
21.15
25.76
53.09
210
63

57
167
65
128
426
41

55

70
126
185
158

233
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Wartosc odzywcza na dzien: 3 (Poniedziatek), 2024-06-03

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

2312.9
9302
47.14
34.76
Maks: 0.97
0.97

0.97
Maks: 300
442.57
Maks: 88.51
20.61

100

100

100
1263.64
4700
1000

580
288.18

6

535.45

10

8.55

0.95

0.95
11.27
64.09
2136.36
3.1591

I $niadanie

892.4
3757.7
31.5
27.7
111
1.3
0.2
17.3
129.49
67.73
0.98

963.08
421.38
328.95
307.8
44.55
1.05
84.63
0.72
0.5

0.1
0.56
0.42
10.27

2.67

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
926
3914.5
42
12.9
5.3
2
0.8
20.8
165.39
87.29
9.96

282.71
1260.09
135.58
247.41
88.02
3.18
59.6
0.02
1.95
0.23
0.3
4.22
32.49
0

0.78

Kolacja

484.6
2036.9
19.1
18.1
6.7

61.32
3.61
0.37

776.1
87.01
2.77
6.48
2.46
0.15
73.41
0.67
0.29
0.01
0.01
0.29
3.54

2.15

Zawartosc¢ razem

2303.1
9709.2
92.7
58.8
23.2
3.3
1.1
38.2
356.22
158.65
11.31

2021.91
1768.49
467.31
561.69
135.04
4.39
217.65
1.43
2.75
0.36
0.88
4.93
46.32

0

5.05

% realizacji normy

100
100
197
169
2396

13

80
180
55
16.04
24.77
59.19
159
38

47

97

47

74

41

14

32

38

92

44

73

178
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Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Wtorek), 2024-06-04

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

2312.9
9302
47.14
34.76
Maks: 0.97
0.97

0.97
Maks: 300
442.57
Maks: 88.51
20.61

100

100

100
1263.64
4700
1000

580
288.18

6

535.45

10

8.55

0.95

0.95
11.27
64.09
2136.36
3.1591

I $niadanie

892.8
3747.9
35.9
34.6
13.7
0.7

0.1
7.6
112.95
43.04
7.05

1080.07
279.27
49.59
119.16
10.53
0.49
83.02
0.71
0.79
0.05
0.22
0.84
9.31

0

3

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
979.2
4112.3
35.1
32
14.2
8.6
1.4
58.2
146.98
14.35
18.83

216.39
1274.6
90.63
274.42
74.73
3.6
393.79
0.49
0.68
0.52
0.31
5.49
17.65

0.6

443
1857
13.2
20.4

51.97
2.36
0.75

792.72
72.36
12.96
11.34
4.85
0.37
73.34
0.67
0.18
0.02
0.04
0.11
3.51

2.2

Kolacja

Zawartosc¢ razem

2315.1
9717.3
84.3
87

36

9.3

1.6
65.9
311.91
59.76
26.65

2089.18
1626.23
153.18
404.92
90.12
4.48
550.16
1.88
1.66

0.6

0.58
6.44
30.48

0

5.22

% realizacji normy

100
100
179
251
3717

22

71

68
129
14.13
35.27
50.6
165
35

15

70

32

74
104
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Wartos$¢ odzywcza na dzien: 5 (Sroda), 2024-06-05

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

2312.9
9302
47.14
34.76
Maks: 0.97
0.97

0.97
Maks: 300
442.57
Maks: 88.51
20.61

100

100

100
1263.64
4700
1000

580
288.18

6

535.45

10

8.55

0.95

0.95
11.27
64.09
2136.36
3.1591

I $niadanie

820.9
3442.7
37.3
35.4
14.1
0.7
0.1
7.6
90.45
22.78
4.44

1268.82
300.69
52.11
122.76
11.79
0.56
87.42
0.71
0.84
0.06
0.22
0.86
11.95
0

3.52

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
909.7
3809.8
35
40.4
6.6
19.9
9.4
387.4
107.56
43.41
12.25

357.31
2085.3
162.79
497.3
114.67
6.2
55.22
2.46
7.26
0.41
0.85
8.28
33.13

0.99

609.5
2557.1
23.9
26.1

4.6
1.9
132.8
70.29
18.91
1.38

875.77
124.64
31.12
88.28
9.56
1.24
73.43
1.31
1.45
0.04
0.23
0.13
3.56

2.43

Zawartosc¢ razem

2340.3
9809.7
96.2
102
29.8
25.3
115
527.9
268.32
85.11
18.08

2501.91
2510.64
246.02
708.34
136.02
8.01
216.08
4.49
9.56
0.51
1.31
9.27
48.65

0

6.25

% realizacji normy

100
100
204
293
3080

176
60

96

88
16.43
39.14
44.42
197
53
24
122
47
133
40

45

54
139
82
77

220
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Wartosc odzywcza na dzien: 6 (Czwartek), 2024-06-06

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

2312.9
9302
47.14
34.76
Maks: 0.97
0.97

0.97
Maks: 300
442.57
Maks: 88.51
20.61

100

100

100
1263.64
4700
1000

580
288.18

6

535.45

10

8.55

0.95

0.95
11.27
64.09
2136.36
3.1591

I $niadanie

910.6
3841
40.9
22.5
10
0.7
0.1
7.6
136.91
38.39
2.08

1262.37
347.85
55.44
128.61
13.77
0.68
26.94
0.04
0.98
0.07
0.23
0.96
16.16
0

3.5

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
911.5
3823.2
43.3
35
14.4
14
3.4
159.4
112.69
21.23
13.93

338.25
2114.35
172.73
487.44
122.47
6.75
170.71
1.83
2.03
0.73
0.62
11.07
31.62
0

0.93

498.3
2096.5
18.3
16.1
6.6

70.93
5.67
2.04

807.78
436.7
17.57
49
22.77
0.83
78.81
0.67
0.07
0.06
0.04
1.15
6.79

2.24

Zawartosc¢ razem

2320.5
9760.9
102.6
73.7
31.1
14.7
3.7
167.1
320.54
65.29
18.06

2408.41
2898.9
245.74
665.06
159.02
8.27
276.47
2.55
3.08
0.86
0.9
13.19
54.57
0

6.02

% realizacji normy

100
100
218
212
3215

56

72

73

88
17.24
28.7
54.07
191
61

25
114
55
138
52

25

36

91

95
117
85

212

17 /22



Wartosc odzywcza na dzien: 7 (Piatek), 2024-06-07

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

2312.9
9302
47.14
34.76
Maks: 0.97
0.97

0.97
Maks: 300
442.57
Maks: 88.51
20.61

100

100

100
1263.64
4700
1000

580
288.18

6

535.45

10

8.55

0.95

0.95
11.27
64.09
2136.36
3.1591

I $niadanie

989.2
4170.5
50.4
25.7
12.1
0.7

0.3

7.6
140.42
60.16
3.18

1277.21
339.92
335.82
140.46
19.24
1.01
188.82
0.71
2.19
0.05
0.29
1.49
72.79
0

3.54

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
420.3
1765.9
27.4
13.5
3.1
7.3
1.4
8.1
50.4
4.38
6.71

265.49
1297.78
149.08
214.04
92.76
3.47
229.45
0.02
2.04
0.25
0.35
3.62
28.82
0

0.73

Kolacja

912.4
3828.4
33.2
37.7
18.7

1.3
291.6
112.29
32.92
4.87

904.64
689.77
75.16
249.15
38.5
3.53
327.65
2.09
1.95
0.24
0.59
1.92
43.29

2.51

Zawartosc¢ razem

2322
9764.9
111.1
77.1
34
12.1
3.2
307.3
303.12
97.47
14.77

2447.34
2327.48
560.08
603.66
150.51
8.02
745.94
2.83
6.19
0.54
1.24
7.04
144.9

0

6.11

% realizacji normy

100
100
235
222
3509

103
68
110
72
20.37
29.94
49.69
194
50

57
104
52

139
28
73
58
132
62
227

215
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Wartosc odzywcza na dzien: 8 (Sobota), 2024-06-08

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

2312.9
9302
47.14
34.76
Maks: 0.97
0.97

0.97
Maks: 300
442.57
Maks: 88.51
20.61

100

100

100
1263.64
4700
1000

580
288.18

6

535.45

10

8.55

0.95

0.95
11.27
64.09
2136.36
3.1591

I $niadanie

811.3
3404.5
35.9
34.2
13.7
1.8
0.3
50.8
90.64
21.1
1.52

1288.96
473.32
341.1
349.57
49.96
1.65
146.42
0.89
0.66
0.12
0.64
0.54
14.59
0

3.58

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
839.1
3543.7
37.5
16.5
6.9
1.3
0.2
13.5
136.88
8.27
3.92

131.76
579.43
38.68
84.31
32.53
1.21
35.34
0.03
0.21
0.16
0.14
1.64
31.21

0.36

665.1
2797
20.8
22.9
11.6
1.4
0.5
30
94.76
12.51
2.19

710.14
123.66
54.47
51
10.73
0.5
68.11
0.81
0.49
0.02
0.1
0.12
0.36

1.97

Zawartosc¢ razem

2315.6
9745.3
94.3
73.8
32.3
4.6

1.1
94.4
322.3
41.9
7.65

2130.87
1176.42
434.26
484.89
93.24
3.38
249.87
1.73
1.36
0.31
0.89
2.31
46.17

0

5.32

% realizacji normy

100
100
200
212
3335

32
72
47
37
16.06
28.96
54.98
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Wartosc odzywcza na dzien: 9 (Niedziela), 2024-06-09

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

2312.9
9302
47.14
34.76
Maks: 0.97
0.97

0.97
Maks: 300
442.57
Maks: 88.51
20.61

100

100

100
1263.64
4700
1000

580
288.18

6

535.45

10

8.55

0.95

0.95
11.27
64.09
2136.36
3.1591

I $niadanie

938.4
3942.1
38.8
35.8
15.5
0.7

0.1
7.6
116.32
47.32
2.51

1111.53
286.29
322.56
122.94
11.7
0.55
88.56
0.71
0.78
0.05
0.22
0.78
12.64
0

3.08

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
730.4
3068.4
44.8
23.2
5.9
5.2
7.1
86.8
92.32
10.58
13.84

281.34
1725.35
124.75
456.35
110.15
4.17
1027.18
1.41
4.33
0.37
0.44
10.02
25.35

0

0.78

Kolacja

637.6
2677.7
20.4
24.6
10.4
1.6
0.7

85.11
28.6
3.15

1133.39
450.98
60.64
26.32
22.42
2.06
84.77
0.67
0.81
0.03
0.06
0.5
10.36
0

3.14

Zawartosc¢ razem

2306.5
9688.4
104.1
83.7
31.9
7.6

8

94.4
293.76
86.51
19.51

2526.27
2462.63
507.96
605.62
144.27
6.79
1200.52
2.8
5.94
0.46
0.73
11.32
48.35

0

6.31

% realizacji normy

101
101
220
241
3291

32

66

97

94
17.98
32.61
49.41
200
53

50
105
50
113
225
28

70

48

77
101
76

223
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Wartosc odzywcza na dzien: 10 (Poniedziatek), 2024-06-10

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

2312.9
9302
47.14
34.76
Maks: 0.97
0.97

0.97
Maks: 300
442.57
Maks: 88.51
20.61

100

100

100
1263.64
4700
1000

580
288.18

6

535.45
10

8.55

0.95

0.95
11.27
64.09
2136.36
3.1591

I $niadanie

791.1
3323.8
30.2
30.5
12.3
0.1

1.5
99.24
45.8
0.75

1120.17
62.55
286.83
28.93
4.18
0.26
74.05
0.68
0.13
0.01
0.06
0.08
3.93

0

3.11

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
776.6
3242.1
31.3
42.2
15.4
18.9
4.8
94.1
73.52
6.1
11.39

193.87
2060.72
114.29
451.14
121.05
4.28
556.07
0.85
3.47
1.07
0.55
10.51
53.91
0

0.53

Kolacja

748.8
3134.7
18.9
37.3
11.2

4.3

85.43
4.6
2.52

994.21
228.54
18.5
65.69
26.84
0.8
78.01
0.67
3.77
0.08
0.05
1.08
6.3

2.76

Zawartosc¢ razem

2316.6
9700.7
80.5
110
39

27

9.2
95.6
258.2
56.51
14.67

2308.26
2351.82
419.62
545.78
152.08
5.34
708.15
2.21
7.38
1.16
0.66
11.68
64.15

0

5.77

% realizacji normy

100
100
171
316
4027

32

58

64

71
13.86
42.84
43.3
183
50

42

94

52

88
133
23

87
123
71
104
100

202
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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
2312.9
9302
47.14
34.76
Maks: 0.97
0.97
0.97
Maks: 300
442.57
Maks: 88.51
20.61
100
100
100
1263.64
4700
1000
580
288.18
6
535.45
10
8.55
0.95
0.95
11.27
64.09
2136.36
3.1591

Zawartosc¢ w porcji
2317.5
9740.1
96.8
81.2
32
12.9
4.6
190
307.65
83.94
15.92

2292.75
2211.47
410.74
608.83
136.57
6.14
712.98
2.62
4.59
0.62
0.92
9.49
62.69

0

5.73

100
100
205
234
3303

64
69
95
77
17
32
52
181
47
41
105
47
102
133
26
54
66
97
84
98

202

% realizacji normy
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