Plan zywieniowy: NZOZ PROMIEN 3 dekada czerwca 2024 r. dieta tatwostrawna

lle dni: 10
Termin rozpoczecia: 2024-06-21
Positki: 1. | $niadanie 2. obiad 3. kolacja
Przypisana grupa zywieniowa: 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)

Norma na energie dla podanej grupy: 2429.33 Kcal
Wybrane positki maja zapewnic¢ % dziennego zapotrzebowania wedtug powyzszej normy na 100%
energie:
Wybrane positki maja zapewni¢ energie na poziomie z: weglowodanéw: 100%, biatka: 100%, ttuszczéw: 100%
Jadtospis
Dzien: 1 - Piatek, 2024-06-21
I $niadanie obiad kolacja

1. Chleb pszenny zwykty 52.00g 1. Ziemniaki $rednio 160.00g 1. Chleb pszenny zwykty 55.00g
2. Chleb pszenno-zytni 52.00g 2. Zupa szpinakowa z ziemniakami izz 300.00g 2. Chleb zytni petnoziarnisty s 62.00g
3. Margaryna mr stynne 10.00g 3. Kompot z owocéw mieszanych 2016 250.00g sktadniki: 3. Margaryna mr stynne 10.00g
4. Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 250.00g Woda wodociggowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX 4. Serek smietankowy naturalny taciaty (promien)
5. Ser twarogowy pétttusty 50.00g TRADYCYJNA 11% 30.009
6. Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 35.00g 4. Ryba z pieca 2016 160.00g sktadniki: Miruna 95%, 5. Herbata rumiankowa 250.00g
7. Herbata mietowa 250.00g Cytryna 5%, Pieprz czarny MIELONY 0% 6. Kalafior. gotowany. z mastem 2016 100.00g skfadniki:
8. Ptatki owsiane gérskie extra mtyny stoistaw 35.00g 5. Fasolka szparagowa zielona hortino 150.00g Kalafior 90%, Olej rzepakowy uniwersalny 8%, Butka tarta
9. Serek wiejski radomski 200.00g 2%

10. Pomidor 80.00g 7. Jaja gotowane 2016 60.00g skiadniki: Jaja kurze cate

100%
8. Satata 45.00g
9. Sos jogurtowy do jajek 2016 85.00g sktadniki: Jogurt

10.
11.

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%
Kajzerki 40.00g
Ser edamski plastry wtoszczowa 42.00g
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I $niadanie

Chleb pszenny zwykty 45.00g

Chleb pszenno-zytni 50.00g

Margaryna mr stynne 10.00g

Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 15.00g

Mieko uht 1.5% ttuszczu 240.00g

Ptatki jaglane btyskawiczne petnoziarniste szczytno 24.00g
[sktadniki: ptatki jaglane 100%]

Kietbasa biata krawczyk 76.00g [sktadniki: Sktadniki: : migso
wieprzowe 85%, woda, sél, skrobia, przyprawy, czosnek (
zawiera SO2), substancja konserwujgcaE250. Ostonka jadalna
- jelito wieprzowe ]

Satata 38.00g

I $niadanie

Chleb pszenny zwykty 60.00g

Chleb zytni petnoziarnisty s 66.00g

Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 35.00g

Herbata mietowa 250.00g

Ser twarogowy péttiusty 50.00g

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).]

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

Ptatki kukurydziane lubella corn flakes klasyczne
35.009

Pomidor 80.00g

ow

=

Dzien: 2 - Sobota, 2024-06-22
obiad

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

Sos koperkowy 2016 60.00g sktadniki: Smietana 18%
ttuszczu 38%, Koper ogrodowy 25%, Maka pszenna typ
500 25%, Masto ekstra 11%, Pieprz czarny MIELONY 2%

Bukiet warzyw z pieca rw 150.00g sktadniki: Bukiet
kwiatowy warzyw Hortino 93% [sktadniki: Warzywa w
zmiennych proporcjach: marchew, kalafior, brokuty], Masto
Extra 82% mlekovita 6% [sktadniki: Smietanka
pasteryzowana ], Pieprz czarny MIELONY 1%

Zupa jarzynowa na miesie drobiowym 2016 300.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio 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%

Ryz biaty dtugoziarnisty sanko 150.00g

Udko z kurczaka gotowane 2016 130.00g sktadniki: Mieso z
ud kurczaka ze skérg 100%, Papryka czerwona mielona
StODKA 0%, Papryka czerwona mielona OSTRA 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

Dzien: 3 - Niedziela, 2024-06-23
obiad

Ziemniaki Srednio 160.00g

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

Rosé6t z makaronem 2016 300.00g sktadniki: Kurczak
tuszka 33%, Marchew 26%, Makaron dwujajeczny 20%,
Pietruszka korzen 13%, Seler korzeniowy 3%, Cebula 3%,
Por 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%

Schab duszony 2016 110.00g sktadniki: Schab wieprzowy
bez kosci 90%, Cebula 9%, Czosnek 1%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Majeranek suszony 0%

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

Chleb pszenny zwykty 45.00g

Chleb pszenno-zytni 42.00g

Margaryna mr stynne 10.00g

Twéj smak serek Smietankowy naturalny piatnica
(promien) 25.00g

Szynka wieprzowa gotowana 10.00g

Kietbasa drobiowa 10.00g

Herbata zielona 250.00g

Kietbasa krélewska woy 10.00g

Satatka z buraka pieczonego tatwostrawna rw
150.00g sktadniki: Burak 68%, twarég péttitusty Rolmlecz
11% [sktadniki: mleko, kultury bakterii mlekowych], Kapusta
biata 11%, Rukola 4%, Musztarda sarepska Prymat 2%,
Olej rzepakowy o obnizonej zawartoscikwasu erukowego 2%,
Delikatesowa Musztarda francuska Firma Roleski 1%,
Midéd pszczeli 1%

kolacja

Chleb pszenny zwykty 62.00g

Chleb pszenno-zytni 60.00g

Margaryna mr stynne 10.00g

Szynka gotowana wedliny domowe 10.00g

Kietbasa krakowska krawczyk 10.00g [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. ]

Kietbasa drobiowa 10.00g

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

Dzem z czarnych porzeczek niskostodzony 35.00g

Twoéj smak serek smietankowy naturalny piatnica
(promien) 40.00g

Brokut gotowany z mastem rw 150.00g sktadniki:
Brokuty 96%, Masto extra wiejskie Rolmlecz 2%
[sktadniki: $mietanka, zawartos¢ ttuszczu 83%], Pieprz czarny
MIELONY 1%, #cukier biaty Polski Cukier 1% [sktadniki: biaty
cukier]
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Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 250.00g
Chleb pszenny zwykty 47.00g
Chleb pszenno-zytni 57.14g
Margaryna mr stynne 10.00g
Ser twarogowy péttiusty 50.009g
Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 30.00g
. Herbata owocowa z zurawing i maling ekspresowa bifix
250.009
Ptatki ryzowe melvit 30.00g
Szpinak 40.00g
Parowki kajtusie woy 70.00g [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). ]

I $niadanie

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 240.00g

Ser twarogowy péttiusty 50.00g

Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 20.00g

Herbata mietowa 250.00g

Chleb pszenny zwykty 52.00g

Ptatki orkiszowe szczytno 30.00g

Golonka wojskowa swojscy 70.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe 62.5%, woda, sél, zelatyna wieprzowa, biatko
sojowe, skrobia modyfikowana, stabilizatory: E451, E450,
E508, E262, E330, E331, substancje zageszczajace: E407,
E425, E415, glukoza, przeciwutleniacz: E316, wzmacniacz
smaku E621, maltodekstryna, regulator kwasowosci E334,
przyprawy i ekstrakty przypraw (zawieraja seler), aromaty,
ekstrakt drozdzowy, substancja konserwujaca E250]

Pomidor 60.00g

Chleb pszenno-zytni 42.00g

w

Dzien: 4 - Poniedziatek, 2024-06-24
obiad

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

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%

Makaron pene z miesem i szpinakiem rw 210.00g
sktadniki: Mieso gulaszowe z indyka 48%, #makaron rurki
(pene) durum Knorr 26% [sktadniki: mgka semolina z
pszenicy durum (100%) ], 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% 250.00g

Suréwka z sataty lodowej, jabtka, kalarepki, kopru rw
160.00g sktadniki: Satata lodowa 62%, Jabtko 15%, Kalarepa
15%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%, Koper ogrodowy 3%,
Pieprz czarny MIELONY 1%

Dzien: 5 - Wtorek, 2024-06-25
obiad

Kompot z owocéw mieszanych 2016 240.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

Krupnik jeczmienny na miesie drobiowym 2016
290.00g sktadniki: Marchew 26%, Kasza jeczmienna
pertowa 20%, Ziemniaki $rednio 20%, Pietruszka korzen
13%, Koper ogrodowy 7%, Mieso z piersi indyka. bez skéry
7%, Seler korzeniowy 3%, Cebula 3%, Por 2%

Ziemniaki wczesne 150.00g

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

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 50.00g sktadniki: Smietana 18%
ttuszczu 38%, Koper ogrodowy 25%, Maka pszenna typ
500 25%, Masto ekstra 11%, Pieprz czarny MIELONY 2%
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Chleb pszenny zwykty 62.00g

Chleb pszenno-zytni 52.00g

Margaryna mr stynne 10.00g

Serek Smietankowy naturalny taciaty (promien)
40.00g

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

Butka kajzerka balviten 40.00g

Szynka z komina jasna 10.00g

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

Kietbasa szynkowa krawczyk 10.00g [sktadniki:
Sktadniki: mieso wieprzowe 87,7%, woda, skrobia, sél,
przyprawy, stabilizatory E331, E508, E451, E450, E452, E339,
substancje zageszczajgce E407, E415, izolat biatka
SOJOWEGO, wzmachiacz 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
konserwujaca E250 ]

Pomidor 150.00g

kolacja

Chleb pszenny zwykty 50.00g

Chleb pszenno-zytni 50.00g

Margaryna mr stynne 10.00g

Szynka wieprzowa sokotéw 10.00g

Kietbasa drobiowa 10.00g

Wedzonka krotoszynska morliny 10.00g

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

Twéj smak serek Smietankowy naturalny piatnica
(promien) 30.00g

Biata kietbasa zapiekana rw 90.00g sktadniki: Biata kietbasa
S 73%, Koncentrat pomidorowy 30% 23%, Majeranek suszony
3%

Satata zielona z olejem 2016 40.00g sktadniki: Satata
90%, Olej stonecznikowy 10%
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Chleb pszenny zwykty 48.00g

Chleb pszenno-zytni 52.00g

Ser twarogowy péttiusty 50.009g

Herbata mietowa 250.00g

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 240.00g

Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 19.00g

Kietbasa wiejska woy 76.00g [sktadniki: Sktadniki: mieso
wieprzowe 82,5%, mieso wotowe 11,6 %, ttuszcz wieprzowy,
s6l, woda, przyprawy, substancja konserwujaca E 250, jelito
wieprzowe (ostonka). ]

Makaron zacierka aro 29.00g [sktadniki: MAKA
PSZENNA, woda, MASA JAJOWA Z CALYCH
JAJ, Przyprawa (kurkuma)]

Satata 40.00g

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%]

Dzien: 6 - Sroda, 2024-06-26
obiad

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

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%

Kotlety z ryzu i warzyw rw 120.00g 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%, Mieszanka warzywna "7" Hortino 0%
[sktadniki: warzywa w zmiennych proporcjach: marchew,
kalafior, fasola szparagowa, kapusta brukselska, kalarepa,
seler, por]

Sos pomidorowy 2016 70.00g sktadniki: Koncentrat
pomidorowy 30% 52%, Cebula 29%, Olej rzepakowy
uniwersalny 9%, Maka pszenna typ 500 7%, Czosnek 2%,
Cukier 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Bazylia suszona 0%,
Oregano suszone 0%

Kisiel o smaku truskawkowym winiary po przyrzadzeniu w
100 ml 250.00g

Suréwka z sataty lodowej, jabtka, brokutu, kopru rw 150.00g
sktadniki: Satata lodowa 58%, Brokuty 20%, Jabtko 15%, Olej
rzepakowy uniwersalny 3%, Koper ogrodowy 3%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

wN e

ok

kolacja

Chleb pszenny zwykty 50.009g

Chleb pszenno-zytni 50.00g

Twoéj smak serek smietankowy naturalny piatnica
(promien) 10.00g

Szynka gotowana wedliny domowe 10.00g

Kietbasa drobiowa 10.00g

Kietbasa krakowska krawczyk 10.00g [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. ]

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

Satatka z serka wiejskiego, pomidora bez skorki i
natki pietruszki rw 150.009g sktadniki: Serek radomski
Rolmlecz 57% [sktadniki: Twardg ziarnisty Smietanka Sél],
Pomidor 29%, # natka pietruszki wieza 14% [sktadniki: liscie
pietruszki ]

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%]
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Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 250.00g

Chleb pszenny zwykty 57.00g

Chleb pszenno-zytni 63.00g

Ser twarogowy péttiusty 50.00g

Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 40.00g

Mixtett ser topiony kremowy w tréjkacikach hochland
25.009g

Parowki teczowe jbb 100.00g [skiadniki: Mieso
wieprzowe (64,5%), woda, ttuszcz wieprzowy, koncentrat
biatka SOJOWEGO, skrobia ziemniaczana, sél, btonnik
ziemniaczany, stabilizatory: difosforany, trifosforany,
wzmachniacz smaku: glutaminian monosodowy, regulator
kwasowosci: octany sodu, przyprawy, ekstrakty przypraw,

przeciwutleniacz: askorbinian sodu, substancja konserwujaca:

azotyn sodu.]
Ptatki zytnie szczytno 35.00g [sktadniki: Ptatki zytnie]
Szpinak 30.00g

1.

w

Dzien: 7 - Czwartek, 2024-06-27
obiad

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 44%, Marchew 23%, Pietruszka
korzeh 12%, Mieso z piersi indyka. bez skéry 9%, Smietana
18% ttuszczu 4%, Seler korzeniowy 3%, Cebula 2%, Por
2%, Pietruszka liscie 1%

Ziemniaki $rednio 150.00g

Surdwka z selera naciowego, marchewki i jabtka rw
160.00g sktadniki: Jabtko 49%, Marchew 27%, Seler
naciowy 12%, Olej rzepakowy uniwersalny 8%, 100% sok z
cytryny S 4%

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

wN e

10.

kolacja

Chleb pszenny zwykty 60.00g

Chleb pszenno-zytni 60.00g

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

Szynka od szwagra krakus 10.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe, sél, stabilizatory: difosforany, syrop glukozowy,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, aromaty, substancja
konserwujgca: azotyn sodu. 100 g produktu wyprodukowano
ze 100g migsa wieprzowego.]

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 konserwujaca: E250. W ostonce niejadalnej.]

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.]

Twéj smak serek smietankowy naturalny piatnica
(promien) 40.00g

Warzywa w plastry duszone w piekarniku rw 160.00g
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%

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
kwasow ttuszczowych estryfikowane kwasem
cytrynowym), sél (0,15%), regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), aromat, witaminy (A, D), barwnik
(karoteny), zawartos¢ ttuszczu 80%]
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Chleb zytni petnoziarnisty s 59.00g

Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 48.00g

Chleb pszenny zwykty 53.00g

Ser twarogowy péttiusty 48.00g

Pomidor 95.00g

Jogurt naturalny polski mlekovita 145.00g [sktadniki:
mleko, zywe kultury bakterii jogurtowych]

Kluski lane na mleku 1,5 % 2016 290.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 1.5% ttuszczu 92%, Maka pszenna
typ 500 4%, Jaja kurze cate 4%

Ser gouda plastry witoszczowa 40.00g [skiadniki: mleko
pasteryzowane, sél spozywcza, stabilizator: chlorek wapnia,
kultury bakterii mlekowych, podpuszczka mikrobiologiczna ]

Margaryna stynne mr 10.00g [skiadniki: 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%]

I $niadanie

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 250.00g

Chleb pszenny zwykty 52.00g

Chleb pszenno-zytni 62.00g

Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 40.00g

Ser twarogowy pétttusty 50.00g

Herbata mietowa 250.00g

Kaszka kukurydziana kupiec 35.00g

Satata lodowa 50.00g

Paréwki kajtusie woy 90.00g [skfadniki: Sktadniki: mieso
81,9% (migso 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). ]

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%]

w
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Dzien: 8 - Piatek, 2024-06-28
obiad

Kompot z jabtek izz 240.00g

Zupa z botwina 2016 300.00g sktadniki: Ziemniaki
Srednio 49%, Burak 25%, Marchew 10%, Mieso z ud kurczaka
bez skéry 5%, Pietruszka korzen 5%, Smietana 18%
ttuszczu 5%, Koper ogrodowy 1%, Pieprz czarny MIELONY
0%

Jaja gotowane 2016 55.00g sktadniki: Jaja kurze cate
100%

Ziemniaki wczesne 150.009g

Zsiadte mleko krasnystaw 400.00g

Koper ogrodowy 17.00g

Stonina 19.00g

Pomidor 150.00g

Dzien: 9 - Sobota, 2024-06-29
obiad

Kompot z owocéw mieszanych stodzony 2016 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 88%, MIESZANKA KOMPOTOWA
HORTEX TRADYCYJNA 10%, Cukier 2%

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

Ziemniaki wczesne 160.00g

Suréwka z marchwi i jabtek izz 160.00g

Kasza manna na rosole 2016 300.00g sktadniki:
Skrzydto indyka 22%, Marchew 22%, Kasza manna 22%,
Pietruszka korzen 11%, Seler korzeniowy 11%, Por 11%,
Pietruszka liscie 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%

oUukwNE

kolacja

Chleb pszenny zwykty 57.009g

Chleb pszenno-zytni 52.00g

Margaryna mr stynne 10.00g

Szynka wiejska 10.00g

Kietbasa drobiowa 10.00g

Kietbasa krakowska krawczyk 10.00g [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. ]

Serek smietankowy naturalny taciaty (promien)
30.00g

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

Satatka z ryzu, ryby pieczonej, marchewki pieczonej i
kopru rw 150.00g sktadniki: Marchew 39%, Miruna 27%,
Ryz biaty dtugi Cenos 19%, Majonez Kielecki 5%, #jogurt
naturalny Mlekpol 4% [sktadniki: mleko, kultury bakterii
jogurtowych ], Olej rzepakowy o obnizonej zawartoscikwasu
erukowego 3%, Musztarda 2%, Koper ogrodowy 1%

kolacja

Chleb pszenny zwykty 60.00g

Chleb pszenno-zytni 60.00g

Twoéj smak serek smietankowy naturalny piatnica
(promien) 40.00g

Poledwica z piersi indyka 10.00g

Szynka wieprzowa gotowana 10.00g

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

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.]

Leczo 2016 160.00g sktadniki: Cukinia 30%, Wieprzowina
szynka surowa 20%, Marchew 20%, Papryka czerwona 10%,
Cebula 10%, Koncentrat pomidorowy 30% 10%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Oregano suszone 0%, Bazylia suszona 0%
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11.

I $niadanie

Mleko spozywcze 1.5% ttuszczu 240.00g

Chleb pszenny zwykty 52.00g

Chleb pszenno-zytni 50.00g

Margaryna mr stynne 10.00g

Ser twarogowy péttiusty 50.009g

Dzem z czarnych porzeczek wysokostodzony 28.00g

Twoj smak serek smietankowy naturalny piatnica
(promien) 15.00g

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

Ptatki kukurydziane lubella corn flakes klasyczne
30.009

Kietbasa wiejska woy 85.00g [sktadniki: Sktadniki: mieso
wieprzowe 82,5%, migeso wotowe 11,6 %, ttuszcz wieprzowy,
s6l, woda, przyprawy, substancja konserwujgca E 250, jelito
wieprzowe (ostonka). ]

Szpinak 30.00g

1.
2.

Dzien: 10 - Niedziela, 2024-06-30
obiad

Ziemniaki $rednio 160.00g

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

Karczek pieczony 100.00g sktadniki: Wieprzowina karkéwka
98%, Pieprz czarny MIELONY 1%, Li$¢ laurowy 1%, Ziele
angielskie MIELONE 1%, Rozmaryn 1%

Satata lodowa w sosie vinegrette z pomidorami rw
150.00g sktadniki: Satata 51%, Pomidor 28%, Musztarda
7%, Oliwa z oliwek 6%, Midéd nektarowy wielokwiatowy Huzar
6%, Ocet jabtkowym 6% 2%

Rosé6t 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%

oUukwNE

~

ew

kolacja

Chleb pszenny zwykty 50.009g

Chleb pszenno-zytni 49.00g

Schab pieczony izz 10.00g

Szynka wotowa gotowana 10.00g

Poledwica z piersi kurczaka 10.00g

. Herbata owocowa z zurawing i maling ekspresowa bifix
250.009g

Serek Smietankowy twéj smak ze szczypiorkiem
piatnica 20.00g [sktadniki: serek $mietankowy
(mleko pasteryzowane i Smietana), mieszanka szczypiorku z
cebulka 0,7 %, s6l, biatka mleka.]

Kalafior. gotowany. z mastem 2016 70.00g skitadniki:
Kalafior 90%, Olej rzepakowy uniwersalny 8%, Butka tarta
2%

Satata 30.00g

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%]
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Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Piatek), 2024-06-21

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

976.9
4116.8
52.5
25.8
125
1.4
0.2
18.9
136.08
64.68
5.21

1116.7
608.94
323.19
342.13
39.01
0.8
91.65
0.73
0.88
0.13
0.58

14.49

3.1

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
370.9
1568.3
32.4
4.5
1.9
0.7
0.3
8.1
52.49
6.69
4.99

171.14
1132.6
118.15
184.75
78.56
2.54
35.39
0.02
0.78
0.2
0.25
3.36
21.23

0.47

Kolacja

968.7
4051.8
34.4
50.8
21
11.6
3.8
194.4
95.16
22.04
3.47

1113.7
364.43
56.37
174.85
28.17
2.56
217.73
1.63
2.84
0.16
0.41
0.91
32.43

3.09

Zawartosc¢ razem

2316.5
9737
119.3
81.2
355
13.8
4.3
221.4
283.74
93.42
13.67

2401.55
2105.98
497.71
701.74
145.75
5.91
344.78
2.4

4.5

0.5

1.25
5.29
68.16

0

6

% realizacji normy

100
100
253
233
3662

74

65
106
66
23.56
27.39
49.05
190
45

50
121
51
98

65

23

52

53
132
47
107

211
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Wartosc odzywcza na dzien: 2 (Sobota), 2024-06-22

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

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

701.7
2944.1
26.4
30.4
12.7
0.7
0.1
10.8
81.03
20.8
0.85

976.57
366.58
247.69
208.73
29.94
0.5
76.63
0.69
0.23
0.08
0.37
0.29
5.48

2.71

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
1056.5
4446.6
42.6
31.5
14.8
7.8
2.9
141.2
154.73
9.31
8.53

244.64
1450.78
119.15
456.37
92.52
3.26
158.19
0.67
1.44
0.3
0.48
6.87
22.58
0

0.67

558.5
2348.1
27.6
19.5
7.5
2.1
0.7
4.5
69.31
25.51
2.49

644.91
384.75
48.42
37.61
19.41
1.71
81.12
0.72
0.66
0.07
0.07
0.79
8.18

1.79

Zawartosc¢ razem

2316.8
9738.9
96.7
81l.4
35.1
10.7
3.8
156.5
305.08
55.63
11.88

1866.13
2202.12
415.27
702.72
141.87
5.48
315.95
2.09
2.34
0.46
0.93
7.95
36.24

0

4.66

% realizacji normy

100
100
205
234
3620

53
69

64

57
17.01
32.44
50.55
147
47

42
121
49

91

59

21

28

49

98

71

57

165
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Wartosc odzywcza na dzien: 3 (Niedziela), 2024-06-23

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

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

955.9
4032.3
45.4
23.3
9.8

0.7

0.1
7.6
142.35
62.16
2.78

1508.76
291.69
53.19
162.81
12.01
0.57
22.27
0.04
0.79
0.05
0.22
0.79
13.36
0

4.19

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
761.3
3197.5
45.9
27.1
12.1
3.8
2.5
86.8
87.44
12.26
8.44

278.54
1402.86
82.65
376.05
91.8
3.62
1024.03
1.41
1.43
0.32
0.35
9.22
20.73

0

0.77

596.6
2505.9
20.6
22
10.3

0.1

81.08
20.02
4.2

818.09
541.96
73.14
92.78
34.18
1.5
164.83
0.67
1.4
0.08
0.15
0.77
59.47

2.27

Zawartosc¢ razem

2313.9
9735.8
112
72.5
32.3
4.5

2.8
94.4
310.89
94.46
15.43

2605.39
2236.51
208.98
631.66
137.99
5.7
1211.15
2.13
3.63
0.47
0.72
10.79
93.57

0

6.51

% realizacji normy

100
100
238
208
3331

32

70
107
75
19.01
29.11
51.89
206
48

20
109
48

95
226
21

42

50

76

9
146

229

10/18



Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Poniedziatek), 2024-06-24

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

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

969.3
4078.2
36.8
32.6
12.9
1.4
0.2
18.9
133.05
39.47
1.78

999.16
485.1
349.56
336.51
52.02
1.43
96.98
0.73
0.71
0.12
0.62
0.51
17.68

2.77

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
761.9
32124
43.7
17
5.4
4.3
2.3
13.6
112.72
31.69
8.93

245.29
1381.19
142.14
201.57
92.6
4.65
434.28
0.01
2.67
0.27
0.32
3.57
41.61
0

0.68

581.8
2445.2
15.6
21.3
9.2

0.1

82.54
8.08
1.7

789.12
386.37
18.69
29.32
12.97
0.88
93.41
0.67
1.28
0.07
0.05
1.27
16.61

2.19

Zawartosc¢ razem

2313.1
9735.9
96.2
71
27.6
5.8
2.7
32.5
328.32
79.24
12.42

2033.58
2252.67
510.39
567.41
157.6
6.97
624.67
1.43
4.68
0.47
0.99
5.36
75.92

0

5.08

% realizacji normy

100
100
204
205
2849

11
74

90

60
16.31
27.85
55.84
160
47

51
98

55

116
14
54
49
105
48
119

179

11/18



Wartosc odzywcza na dzien: 5 (Wtorek), 2024-06-25

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

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

725.2
3066
39.5
11.3
4.9
1.4
0.2
18.4
118.47
51.57
4.39

1003.75
529.29
308.88
326.78
35.54
0.64
16.99
0.06
0.67
0.11
0.56
0.81
10.19
0

2.78

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
1008.1
42441
28.8
26.6
11.1
10.6
2.4
104.6
170.27
70.43
14.1

248.98
1911.37
142.23
512.52
130.31
5.08
1122.91
0.65
1.74
0.77
0.55
8.51
31.45

0

0.69

584.3
24415
17
33.1
8.1
0.7

2.6

54.93
6.57
1.03

747.68
249.31
23.98
21.35
14.56
0.78
125.11
0.67
1.81
0.04
0.06
0.79
6.35

2.07

Zawartosc¢ razem

2317.7
9751.7
85.4
71.1
24.2
12.8
5.3
123
343.69
128.58
19.52

2000.42
2689.97
475.1
860.66
180.43
6.52
1265.03
1.39
4.23
0.93
1.17
10.12
48

% realizacji normy

100
100
181
205
2499

41
77
145
94
14.97
29.64
55.39
158
57
47
148
62
109
236
15
49

99
124
90

75

176
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Wartos$¢ odzywcza na dzien: 6 (Sroda), 2024-06-26

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

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

875.4
3688
41.6
25.7
10.7
1.4
0.2
18.4
119.77
49.53
0.98

1083.45
424.17
312.53
322.82
34.4
0.62
77.8
0.73
0.28
0.1
0.57
0.37
6.18

0

3

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
973.3
4077.6
19.1
43.1
9.7
21.5
8.9
120.7
132.46
28.21
10.63

123.84
1561.11
184.52
268.27
96.81
4.7
649.66
0.51
8.08
0.34
0.5
4.05
50.25
0

0.34

457.1
1921.5
22.9
16.7
6.8

53.91
6.26
0.55

851.89
114.44
10.01
9.07
5.26
0.4
74.92
0.67
0.37
0.02
0.01
0.36
5.53

2.36

Zawartosc¢ razem

2305.9
9687.2
83.7
85.6
27.3
23

9.1
139.2
306.15
84
12.17

2059.19
2099.73
507.07
600.17
136.48
5.73
802.4
1.92
8.73
0.46
1.09
4.79
61.96

0

5.14

% realizacji normy

100
100
178
246
2825

46
69
95
60
15.65
33.12
51.22
163
a4
50
104
48
95
150
19
102

13/18



Wartosc odzywcza na dzien: 7 (Czwartek), 2024-06-27

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

1014.9
4268.1
65.2
33.9
15.1
1.4
0.2
18.9
115.04
40.17
5.98

1630.53
474.75
342.45
335.79
47.88
1.21
26.82
0.06
0.61
0.11
0.6
0.47
16.09
0

4.52

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
592.9
2486.8
31.2
21.9
5.2
7.5
4.1
18.1
73.38
15.57
11.48

195.41
1890.98
103.48
289.64
104.27
3.07
936.82
0.01
3.89
0.32
0.29
5.99
34.68
0

0.54

Kolacja

701.4
2947.7
20.3
25.3
11.1

99.53
29.43
3.06

1105.36
469.31
24.59
52.87
26.32
1.09
79.59
0.67
0.07
0.07
0.05
1.23
7.9

0

3.07

Zawartosc¢ razem

2309.3
9702.7
116.8
81.2
31.4

9

4.4

37
287.96
85.18
20.52

2931.3
2835.05
470.53
678.3
178.47
5.38
1043.23
0.75
4.58
0.51
0.94

7.7
58.67

0

7.32

% realizacji normy

100
100
247
234
3245

12

65

96
100
19.47
31.97
48.56
231
60

46
117
62

89
195

54
55
101
68
91

257
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Wartosc¢ odzywcza na dzien: 8 (Piatek), 2024-06-28

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

833.1
3503.5
40.2
28.9
15.7
1.9
0.4
55.5
104.24
39.51
2.46

892.7
705.86
645.18
385.99
44.87
1.25
158.42
0.9
1.14
0.16
0.66
1.25
18.01

2.47

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
801.1
3360.3
28.9
31.1
12.6
11
2.1
213.8
106.81
46.78
11.11

301.48
2193.19
120.22
335.81
105.4
5.28
558.16
0.96
2.6
0.44
0.55
6.12
46.75
0

0.83

661.6
2775.4
23.4
28.1
9.1
3.6
1.3
5.1
79.72
7.61
2.41

853.22
194.29
28.55
40.12
15.54
0.62
69.29
0.72
1.12
0.08
0.05
0.66
1.72

2.37

Zawartosc¢ razem

2295.9
9639.2
92.5
88.2
375
16.7
3.9
274.4
290.78
93.91
16

2047.4
3093.35
793.96
761.93
165.82
7.16
785.87
2.6
4.86
0.69
1.27
8.03
66.49
0

5.11

% realizacji normy

100
100
196
254
3869

92

66
107
78
15.97
34.86
49.16
163
66

80
132
58
119
147
26
56
73
135
71
104

180
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Wartosc odzywcza na dzien: 9 (Sobota), 2024-06-29

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

1064.9
4478.5
40.9
36.8
14.4
1.4
0.2
18.9
143.61
61.55
2.67

1146.22
471.6
328.14
337.41
37.61
0.77
83.94
0.73
0.36
0.11
0.59
0.42
9.86

0

3.18

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
720.4
3035.3
40.2
15.3
5
3.1
2.2
39.6
112.61
21.57
14.79

282.88
1761.7
142.97
366.06
112.73
4.22
933.11
0.29
1.81
0.33
0.34
5.44
32.81

0.78

Kolacja

531.2
22325
23.2
19.2
8.8
3.9
0.7
21.7
67.42
5.56
2.43

913.03
509.58
37.83
108.46
33.75
1.29
538.26
0.24
0.82
0.3
0.15
291
16.51

2.53

Zawartosc¢ razem

2316.6
9746.4
104.5
71.5
28.4
8.5

3.2
80.3
323.66
88.69
19.91

2342.14
2742.88
508.94
811.94
184.1
6.29
1555.31
1.27

3

0.75

1.1
8.78
59.19

0

5.85

% realizacji normy

100
100
221
205
2931

26

72
100
97
18.42
27.68
53.9
185
58

51
140
64
105
291
12

35

80
117
78

92

206
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Wartosc odzywcza na dzien: 10 (Niedziela), 2024-06-30

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

832.3
3498.5
40.2
30.2
13.4
1.4
0.2
18.4
100.71
31.12
2.16

1403.74
449.27
335.01
358.17
47.86
1.35
91.33
0.73
0.57
0.11
0.58
0.45
14.3

0

3.89

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
873.6
3659.5
43.7
38.7
10.9
19.7
4.9
144.7
92.27
15.04
9.83

288.29
1852.9
124.64
557.48
125.84
5.58
1038.71
2.03
3.01
0.83
0.63
12.76
29.22
0

0.8

593.7
2496.7
19.2
20.7
6.7
3.7
1.7
18.5
83.46
10.58
1.84

685.65
275.35
17.49
92.24
18
0.93
71.86
0.79
1.25
0.19
0.12
2.83
21.39

1.9

Zawartosc¢ razem

2299.7
9654.8
103.2
89.8
31
24.8
6.9
181.7
276.46
56.76
13.84

2377.7
2577.53
477.15
1007.9
191.72
7.87
1201.92
3.56
4.84
1.14
1.35
16.05
64.92

0

5.94

% realizacji normy

100
100
219
259
3202

60

63

64

67
17.46
34.72
47.82
188
55
48
174
67
132
224
35
57
121
142
142
101

208
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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
2310.5
9713
101
79.4
31
13
4.6
134
305.67
85.99
15.54

2266.48
2483.58
486.51
732.44
162.02
6.3
915.03
1.95
4.54
0.64
1.08
8.49
63.31

0

5.66

100
100
214
228
3203

45
69
97
75
18
31
51
179
53
49
126
56
105
171
19
53
68
115
75
99

199

% realizacji normy
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