Plan zywieniowy: NZOZ PROMIEN 2 dekada wrzesnia 2025 r. dieta podstawowa

lle dni:
Termin rozpoczecia:
Positki:

Przypisana grupa zywieniowa:

Norma na energie dla podanej grupy:

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

Wybrane positki maja zapewni¢ energie na poziomie z:

Jadtospis

10
2025-09-11
1. | $niadanie 2. obiad 3. kolacja
Nazwa grupy: WZORCOWA GRUPA ZYWIENIOWA - LIPIEC 2025 R. (grupa) [wiasciciel:
nzozpromienl]

1. Kobiety (wiek: 30 - 59; liczba: 1)

2. Kobiety (wiek: 60 - 74; liczba: 1)

3. Kobiety (wiek: 75 - 200; liczba: 1)
4. Mezczyzni (wiek: 30 - 59; liczba: 1)
5. Mezczyzni (wiek: 60 - 74; liczba: 1)
6. Mezczyzni (wiek: 75 - 200; liczba: 1)
1921.61 Kcal

100%

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

chleb ciemny Osuchowski P 40.00g

Masto extra 82% MU! P 8.00g

Herbata minutka 100 t 25 5.00g [skfadniki: mieszanka
herbat czarnych 1]

Twarodg poéttiusty Michéw P 50.00g [sktadniki: mleko,
kultury bakterii mlekowych]

Mleko UHT 1.5% Mu! 210.00g

Chleb zwykty krojony Osuchowski P 40.00g

Dzem truskawkowy Prospona P 40.00g [sktadniki: cukier,
truskawki, woda, substancja zelujaca - pektyny, regulator
kwasowosci - kwas cytrynowy, substancja konserwujaca -
sorbinian potasu, aromat, barwnik - koszenila. Sporzadzono
z 35 g owocédw na 100 g produktu.]

Papryka czerwona P 70.00g

Paréwki polanki JBB P 60.00g [sktadniki: Mieso wieprzowe
80%, woda, sél, skrobia ziemniaczana, btonnik grochowy,
aromat, regulatory kwasowosci: cytryniany sodu, octany
sodu; biatko wieprzowe kolagenowe, przeciwutleniacz:
askorbinian sodu; substancja konserwujaca: azotyn sodu.
Produkt moze zawiera¢: SOJE, MLEKO, JAJA, SELER i
GORCZYCE]

makaron zacierka Aro P 30.00g [sktadniki: MAKA
PSZENNA, woda, MASA JAJOWA Z CALYCH
JAJ, Przyprawa (kurkuma)]

1.

v e

Dzien: 1 - Czwartek, 2025-09-11
obiad

kompot z owocéw mieszanych RW 210.00g sktadniki:
Mieszanka kompotowa Hortino25 81% [sktadniki: Owoce w
zmiennych proporcjach: porzeczki czerwone, aronie,
truskawki, sliwki.], Cytryna 16%, Cukier drobny Polski Cukier
3%

ZUPA Z CUKINIA RW 300.00g skfadniki: Ziemniaki Srednio
34%, Cukinia 26%, Marchew 10%, Pietruszka korzen 7%,
Seler korzeniowy 7%, KOSCI KARKOWE 3%, Porcja rosotowa
z kurczaka 3%, Szyja z indyka 3%, Skrzydto indyka 3%,
Cebula 2%, Czosnek 0%, Koper ogrodowy 0%, # natka
pietruszki Swieza 0% [sktadniki: liscie pietruszki 1, Pieprz
czarny MIELONY 0%

Kotlet mielony wieprzowy RW 120.00g sktadniki: Mieso
mielone wieprzowe P 50%, Mleko UHT 1.5% Mu! 13%,
kajzerki 13%, butka tarta 11%, Jaja kurze cate (jaja) 9%,
Cebula 3%, Czosnek 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

ziemniaki P 150.00g [sktadniki: ziemniaki ]

Suréwka z seleréw. jabtek i marchwi RW 150.00g sktadniki:
Seler korzeniowy 46%, Jabtko 23%, Marchew 19%, jogurt
naturalny 8% [sktadniki: mleko czesciowo odttuszczone
pasteryzowane, odttuszczone mleko w proszku, zywe kultury
bakterii jogurtowych: Lactobacillus delbrueckii,
subsp.bulgaricus, Streptococcus thermophilus], Cukier drobny
Polski Cukier 4%

=

ukhwN

kolacja

Herbata minutka 100 t 25 4.00g [sktadniki: mieszanka
herbat czarnych ]

Masto extra 82% MU! P 8.00g

Chleb zwykty krojony Osuchowski P 40.00g

chleb ciemny Osuchowski P 40.00g

Poledwica drobiowa WOY P 15.00g [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.]

szynka bukowiecka WOY P 15.00g [sktadniki: Sktadniki:
mieso wieprzowe 85,0%, woda, sél, btonnik roslinny
(owsiany), stabilizator E 451, substancje zageszczajace E
407a, E 417, biatko zwierzece (wieprzowe), wzmacniacz
smaku E 621, przeciwutleniacz E 301, glukoza, aromat,
substancja konserwujgca E 250]

satatka z kolorowej paopryki,kukurydzy,i satata lodowa RW
130.00g sktadniki: Satata lodowa P 48%, Papryka czerwona P
13%, Papryka zielona 13%, Papryka z6tta 13%, Kukurydza
konserwowa HELCOM 425G P 10% [sktadniki: Kukurydza
ziarno, woda, cukier, sél.], Oliwa z oliwek 2%, S6l O'SOLE P
0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

serek Ltaciaty Mix 25 50.00g [sktadniki:
serek Smietankowy, biatka mleka, czosnek - 1,2%, sdl,
aromat]

Dzem truskawkowy Prospona P 40.00g [sktadniki: cukier,
truskawki, woda, substancja zelujgca - pektyny, regulator
kwasowosci - kwas cytrynowy, substancja konserwujgca -
sorbinian potasu, aromat, barwnik - koszenila. Sporzadzono
z 35 g owocédw na 100 g produktu.]
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Masto extra 82% MU! P 8.00g

Twardg pétttusty Michow P 50.00g [sktadniki: mleko,
kultury bakterii mlekowych]

chleb ciemny Osuchowski P 40.00g

Dzem z czarnych porzeczek Prospona P 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.]

Chleb zwykty krojony Osuchowski P 40.00g

Mleko UHT 1.5% Mu! P 210.00g

Ptatki orkiszowe Szczytno P 30.00g

Jaja gotowane RW 120.00g sktadniki: jaja kl.3 p 100%

Ogérek P 70.00g

I $niadanie

chleb ciemny Osuchowski P 40.00g

Twardg poétttusty Michéw P 50.00g [sktadniki: mleko,
kultury bakterii mlekowych]

Masto extra 82% MU! P 8.00g

Mleko UHT 1.5% Mu! P 210.00g

Dzem wisniowy Prospona P 40.00g [sktadniki: Sktad: cukier,
wisnie, woda, substancja zelujgca - pektyny, regulator
kwasowosci - kwas cytrynowy, substancja konserwujaca -
sorbinian potasu, aromat. Sporzadzono z 35 g owocéw na
100 g produktu.]

Chleb zwykty krojony Osuchowski P 40.00g

Ptatki owsiane goérskie P 30.00g

kietbasa paréwki WOY P 50.00g [skfadniki: Sktadniki:
mieso 80,9% (mieso wieprzowe 68,8%, mieso wotowe 12,1%);
woda, sél, skrobia ziemniaczana; biatko sojowe; przyprawy;
ekstrakty przypraw; dekstroza; wzmacniacz smaku E 621;
przeciwutleniacze E 315, E 316; stabilizator E 331; regulator
kwasowosci E 330; syrop glukozowy; aromat; substancja
konserwujgca E 250. W ostonce niejadalnej. ]

Papryka czerwona P 60.00g

N

v
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Dzien: 2 - Piatek, 2025-09-12
obiad

kompot z owocéw mieszanych RW 210.00g sktadniki:
Mieszanka kompotowa Hortino25 81% [sktadniki: Owoce w
zmiennych proporcjach: porzeczki czerwone, aronie,
truskawki, sliwki.], Cytryna 16%, Cukier drobny Polski Cukier
3%

ziemniaki P 150.00g [sktadniki: ziemniaki ]

Barszcz ukrainski z fasolg rw 300.00g sktadniki: Ziemniaki
srednio 39%, Burak 20%, Fasola biata drobna Melvit 20%
[sktadniki: fasola biata drobna], Marchew 8%, Migso z piersi
indyka. bez skéry 4%, Pietruszka korzeh 4%, Smietana 1L
18% 25 4%, Koper ogrodowy 2%

Mileko zsiadte KRASNYSTAW P 400.00g

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

Dzien: 3 - Sobota, 2025-09-13
obiad

kompot z owocédw mieszanych RW 210.00g sktadniki:
Mieszanka kompotowa Hortino25 81% [sktadniki: Owoce w
zmiennych proporcjach: porzeczki czerwone, aronie,
truskawki, $liwki.], Cytryna 16%, Cukier drobny Polski Cukier
3%

ZUPA KALAFIOROWA RW 280.00g sktadniki: Ziemniaki
Srednio 34%, Kalafior Hortino P 26% [sktadniki: kalafior],
Marchew 10%, Pietruszka korzeh 7%, Seler korzeniowy 7%,
Skrzydto indyka 3%, Szyja z indyka 3%, Porcja rosotowa z
kurczaka 3%, KOSCI KARKOWE 3%, Cebula 2%, Koper
ogrodowy 0%, Czosnek 0%, # natka pietruszki Swieza 0%
[sktadniki: liscie pietruszki 1, Pieprz czarny MIELONY 0%

Udko z kurczaka pieczone RW 100.00g sktadniki: Migso z ud
kurczaka ze skérg 90%, Olej rzepakowy uniwersalny 8%,
Czosnek 1%, Papryka mielona stodka Matex 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Ryz bragzowy Metro Chef P 100.00g

SUROWKA Z PEKINKI, ANANASA | KUKURYDZY RW 150.009
sktadniki: Kapusta pekinska 49%, Ananas plastry w syropie
24%, Kukurydza konserwowa 24%, jogurt naturalny 2%
[sktadniki: mleko czesciowo odttuszczone pasteryzowane,
odttuszczone mleko w proszku, zywe kultury bakterii
jogurtowych: Lactobacillus delbrueckii, subsp.bulgaricus,
Streptococcus thermophilus]

=

ukhwNE

kolacja

chleb ciemny Osuchowski P 40.00g

Margaryna Stynne MR P 8.00g [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 zwykty krojony Osuchowski P 40.00g

Herbata migtowa z cytryng RW 4.00g sktadniki: Cytryna
46%, Cukier 31%, Herbata mietowa 23%

satatka z mirung, marchewka pieczong. satata lodowa rw
110.00g sktadniki: Satata lodowa P 53%, miruna 27%,
Marchew kostka Hortino 25 11% [sktadniki: Marchew kostkal,
Olej rzepakowy uniwersalny 5%, Cytryna 4%, Pieprz czarny
MIELONY 1%

Ser z6tty plastry 25 42.00g [sktadniki: mleko
pasteryzowane, sél spozywcza, stabilizator: chlorek wapnia,
kultury bakterii mlekowych, podpuszczka mikrobiologiczna ]

kolacja

chleb ciemny Osuchowski P 40.00g

Herbata ziotowa Pokrzywa Posti 4.00g

Masto extra 82% MU! P 8.00g

Chleb zwykty krojony Osuchowski P 40.00g

szynka bukowiecka WOY P 15.00g [sktadniki: Sktadniki:
mieso wieprzowe 85,0%, woda, sél, btonnik roslinny
(owsiany), stabilizator E 451, substancje zageszczajace E
407a, E 417, biatko zwierzece (wieprzowe), wzmacniacz
smaku E 621, przeciwutleniacz E 301, glukoza, aromat,
substancja konserwujgca E 250]

Poledwica drobiowa WOY P 15.00g [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.]

bigos z biatej kapusty RW 110.00g sktadniki: Cebula 36%,
Kapusta KISZONA P 29%, Maka pszenna typ 450 Stoistaw
(maka pszenna) 7%, topatka wieprzowa WOY P 7%, Olej
rzepakowy uniwersalny 5%, kietbasa zwyczajna WOY P 5%
[sktadniki: Sktadniki: mieso 67,3% (mieso wieprzowe 38,9%,
mieso wotowe 28,4%), ttuszcz wieprzowy, tkanka taczna
wieprzowa, woda, sél, czosnek, przyprawy, hemoglobina,
glukoza, substancja konserwujaca E 250, jelito wieprzowe
(ostonka). 1, Majeranek suszony 4%, Pieprz czarny MIELONY
4%
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herbata owocowa bifix 25 4.00g [sktadniki: ]

Masto extra 82% MU! P 8.00g

chleb ciemny Osuchowski P 40.00g

Dzem wisniowy Prospona P 50.00g [sktadniki: Sktad: cukier,
wisnie, woda, substancja zelujgca - pektyny, regulator
kwasowosci - kwas cytrynowy, substancja konserwujaca -
sorbinian potasu, aromat. Sporzadzono z 35 g owocéw na
100 g produktu.]

Mleko UHT 1.5% Mu! P 210.00g

Twarég pétttusty Michéw P 50.00g [sktadniki: mleko,
kultury bakterii mlekowych]

Chleb zwykty krojony Osuchowski P 40.00g

Ptatki kukurydziane LUBELLA P 30.00g

kietbasa biata WOY P 70.00g [sktadniki: Sktadniki: mieso
wieprzowe 76,1%, mieso wotowe 11,3%, woda, ttuszcz
wieprzowy, sél, przyprawy, substancja konserwujgca E 250,
jelito wieprzowe (ostonka).]

Pomidor P 60.00g

1.

v

Dzien: 4 - Niedziela, 2025-09-14
obiad

kompot z owocéw mieszanych RW 210.00g sktadniki:
Mieszanka kompotowa Hortino25 81% [sktadniki: Owoce w
zmiennych proporcjach: porzeczki czerwone, aronie,
truskawki, sliwki.], Cytryna 16%, Cukier drobny Polski Cukier
3%

Zupa flaczki RW 300.00g sktadniki: Mieso z piersi kurczaka
bez skéry 33%, Marchew 26%, flaki wotowe p 20%
[sktadniki: Flaki wotowe], Pietruszka korzen 13%,

Seler korzeniowy 3%, Cebula 3%, Por 2%, Pieprz czarny
MIELONY 1%

Kotlet schabowy panierowany. smazony RW 120.00g
sktadniki: Schab wieprzowy bez kosci 71%, Olej rzepakowy
uniwersalny 10%, butka tarta 9%, jaja kl.3 p 6%, maka
extra wypiek pszenna 5%, Pieprz czarny MIELONY 0%

ziemniaki P 160.00g [sktadniki: ziemniaki ]

Mizeria z jogurtem RW 150.00g sktadniki: Ogérek 83%,
jogurt naturalny 15% [sktadniki: mleko czesciowo
odttuszczone pasteryzowane, odttuszczone mleko w proszku,
zywe kultury bakterii jogurtowych: Lactobacillus delbrueckii,
subsp.bulgaricus, Streptococcus thermophilus], Koper
ogrodowy 2%

=

kolacja

chleb ciemny Osuchowski P 50.00g

Margaryna Stynne MR P 8.00g [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 czarna z cukrem i cytryng RW 4.00g sktadniki:
Cytryna 71%, Cukier 29%

szynka bukowiecka WOY P 15.00g [sktadniki: Sktadniki:
mieso wieprzowe 85,0%, woda, sél, btonnik roslinny
(owsiany), stabilizator E 451, substancje zageszczajace E
407a, E 417, biatko zwierzece (wieprzowe), wzmacniacz
smaku E 621, przeciwutleniacz E 301, glukoza, aromat,
substancja konserwujgca E 250]

Filet krélewski Krawczyk P 15.00g [sktadniki: mieso
drobiowe z piersi kurczaka 73%, woda, btonnik PSZENNY
(bezglutenowy), skrobia, sél, skrobia modyfikowana,
stabilizator E451, substancja zageszczajaca E407, przyprawy,
cukier, wzmacniacz smaku E621, E627, aromaty, w tym
aromat dymu wedzarniczego, hydrolizat biatka MLEKA,
LAKTOZA, dekstroza, przeciwutleniacz E301, substancja
konserwujaca E250]

Chleb zwykty krojony Osuchowski P 40.00g

satatka z buraka pieczonego i sera biatego RW 130.00g
sktadniki: Burak 82%, twarég poéttitusty michéw p 12%
[sktadniki: mleko, kultury bakterii mlekowych], olej
stonecznikowy 51 aro p 4%, satata karbowana P 1%,
Stonecznik tuskany Metro chef 25 0% [sktadniki: ziarna
stonecznikal

Dzem truskawkowy Prospona P 50.00g [sktadniki: cukier,
truskawki, woda, substancja zelujgca - pektyny, regulator
kwasowosci - kwas cytrynowy, substancja konserwujaca -
sorbinian potasu, aromat, barwnik - koszenila. Sporzadzono
z 35 g owocéw na 100 g produktu.]

4/21



N

owm

I $niadanie

Twardg poétttusty Michéw P 50.00g [sktadniki: mleko,
kultury bakterii mlekowych]

chleb ciemny Osuchowski P 50.00g

Masto extra 82% MU! P 8.00g

Dzem truskawkowy Prospona P 50.00g [sktadniki: cukier,
truskawki, woda, substancja zelujaca - pektyny, regulator
kwasowosci - kwas cytrynowy, substancja konserwujaca -
sorbinian potasu, aromat, barwnik - koszenila. Sporzadzono
z 35 g owocdédw na 100 g produktu.]

Chleb zwykty krojony Osuchowski P 40.00g

KLUSKI LANE NA MLEKU RW 250.00g skfadniki: Mleko UHT
1.5% Mu! 76%, jaja kurze M 9%, Maka pszenna typ 450
Stoistaw (maka pszenna) 8%, Smietana 1L 18% 25 8%

Poledwica drobiowa WOY P 60.00g [sktadniki: mieso 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.]

Rzodkiewka P 80.00g

1.

Dzien: 5 - Poniedziatek, 2025-09-15
obiad

kompot z owocéw mieszanych RW 210.00g sktadniki:
Mieszanka kompotowa Hortino25 81% [sktadniki: Owoce w
zmiennych proporcjach: porzeczki czerwone, aronie,
truskawki, sliwki.], Cytryna 16%, Cukier drobny Polski Cukier
3%

BARSZCZ BIALY RW promien 280.00g sktadniki: chrzan
tarty metro chef p 26% [sktadniki:
chrzan, woda, cukier, ocet spirytusowy, olej
rzepakowy, sél, skrobia modyfikowana kukurydziana, MLEKO
W PROSZKU ODTLUSZCZONE, Regulator kwasowosci (kwas
cytrynowy), Przeciwutleniacz (PIROSIARCZYN
SODU), Stabilizator (guma guar)], Smietana 18%
wioszczowa p 21% [sktadniki: Smietanka pasteryzowana,
skrobia modyfikowana kukurydziana, zelatyna wieprzowa,
kultury bakterii mlekowych], musztarda stotowa metro
chef 5kg p 13%, zurek 51 25 11%, Majeranek suszony
otarty Matex 11%, Czosnek 8%, kietbasa zwyczajna WOY P
5% [sktadniki: Sktadniki: mieso 67,3% (mieso wieprzowe
38,9%, mieso wotowe 28,4%), ttuszcz wieprzowy, tkanka
faczna wieprzowa, woda, sél, czosnek, przyprawy,
hemoglobina, glukoza, substancja konserwujgca E 250, jelito
wieprzowe (ostonka). ], Kosci wedzone 3%, Cebula 1%, lisé
laurowy aro p 1%, Ziele angielskie CALE 1%, pieprz czarny
mielony 20g prymat p 0%

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%
Pigtnica (mleko) 2%, Olej rzepakowy o obnizonej
zawartoscikwasu erukowego 1%, Czosnek 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

satatka z pomidora i cebuli czerwonej RW 150.00g sktadniki:
Pomidor 58%, Cebula czerwona 20%, olej stonecznikowy 5 L
14%, # natka pietruszki Swieza 6% [sktadniki: liscie pietruszki
1, Ocet jabtkowy 6% Jamar 2% [sktadniki: Ocet jabtkowy 6%
kwasowosci]

pPUWNRE

kolacja

Chleb pszenny zwykty (maka pszenna, zytnia) 40.00g

chleb ciemny Osuchowski P 40.00g

Masto extra 82% MU! P 8.00g

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

Szynka gotowana woy P 15.00g [sktadniki: 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.]

Poledwica drobiowa WOY P 15.00g [sktadniki: migeso 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.]

Satatka warzywna tradycyjna Il wersja 2016 150.00g
sktadniki: Marchew 22%, Jaja kurze cate (jaja) 18%,
Pietruszka korzen 11%, Seler korzeniowy 11%, Jabtko 11%,
majonez kielecki 7%, Seler korzeniowy 7%, Ogdrek
kwaszony 7%, krem z gorczycy z miodem 4%, Pieprz
czarny MIELONY 0%
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Chleb pszenny zwykty (maka pszenna, zytnia) 40.00g

chleb ciemny Osuchowski P 40.00g

Herbata minutka 100 t 25 5.00g [skfadniki: mieszanka
herbat czarnych 1]

Twarodg poéttiusty Michéw P 50.00g [sktadniki: mleko,
kultury bakterii mlekowych]

Dzem wisniowy Prospona P 50.00g [sktadniki: Sktad: cukier,
wisnie, woda, substancja zelujgca - pektyny, regulator
kwasowosci - kwas cytrynowy, substancja konserwujaca -
sorbinian potasu, aromat. Sporzadzono z 35 g owocéw na
100 g produktu.]

Masto extra 82% MU! P 8.00g

Ptatki jaglane Szczytno P 35.00g [sktadniki: ptatki jaglane
100%]

golonka krélewska P 40.00g

Ogérek P 70.00g

1.

v

Dzien: 6 - Wtorek, 2025-09-16
obiad

kompot z owocéw mieszanych RW 210.00g sktadniki:
Mieszanka kompotowa Hortino25 81% [sktadniki: Owoce w
zmiennych proporcjach: porzeczki czerwone, aronie,
truskawki, sliwki.], Cytryna 16%, Cukier drobny Polski Cukier
3%

POMIDOROWA Z MAKARONEM RW 280.00g sktadniki:
makaron swojski 4-jajeczny krismark p 28% [sktadniki:
maka z pszenicy zwyczajnej, maka z pszenicy durum,
pasteryzowana masa jajowa 17%, woda, przyprawa kurkuma
0,2%], Pulpa pomid metro chef 2500 P 9%, Pietruszka korzen
9%, porcja z kaczki p 9%, Wotowina ANTRYKOT P 6%,
Seler korzeniowy 6%, Porcja rosotowa z kurczaka 6%, Szyja
z indyka 6%, Skrzydto indyka 6%, KURCZAK SWIEZY P 6%,
Marchew 3%, Cebula 2%, # natka pietruszki Swieza 0%
[sktadniki: liscie pietruszki 1, Ziele angielskie CALE 0%

Karczek duszony w warzywach RW 100.00g sktadniki:
Wieprzowina karkéwka 53%, Marchew 16%, Cebula 13%,
Seler korzeniowy 11%, maka extra wypiek pszenna 3%,
Maka pszenna typ 450 Stoistaw (maka pszenna) 3%, Pieprz
czarny MIELONY 0%, Majeranek suszony 0%, Ziele angielskie
CALE 0%

ziemniaki P 150.00g [sktadniki: ziemniaki ]

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

uhwNE

6.

kolacja

chleb ciemny Osuchowski P 40.00g

Masto extra 82% MU! P 8.00g

Herbata zielona 4.00g

Szynka wieprzowa gotowana 15.00g

Skrzydetka z kurczaka pieczone RW 100.00g skfadniki:
Skrzydto kurczaka 90%, Olej rzepakowy uniwersalny 8%,
Czosnek 1%, S6l spozywcza dietetyczna niskosodowa O'Sole
Vita 0%, Papryka czerwona mielona SLODKA 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

Pomidor P 50.00g

Chleb zwykty krojony Osuchowski P 30.00g
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chleb ciemny Osuchowski P 40.00g

Dzem truskawkowy Prospona P 40.00g [sktadniki: cukier,
truskawki, woda, substancja zelujaca - pektyny, regulator
kwasowosci - kwas cytrynowy, substancja konserwujaca -
sorbinian potasu, aromat, barwnik - koszenila. Sporzadzono
z 35 g owocéw na 100 g produktu.]

Twardég pétttusty Michow P 50.00g [sktadniki: mleko,
kultury bakterii mlekowych]

Masto extra 82% MU! P 8.00g

Mleko UHT 1.5% Mu! P 210.00g

Chleb zwykty krojony Osuchowski P 40.00g

Ptatki zytnie Szczytno P 30.00g [sktadniki: Ptatki zytniel

Kietbasa Paréwkowa WOY P 60.00g [skfadniki: Sktadniki:
migso 81,9%, (migso wieprzowe 69,6%, migso wotowe
12,3%); woda; sél; skrobia ziemniaczana, biatko
sojowe; przyprawy; ekstrakty przypraw; dekstroza;
wzmachniacz smaku E 621; przeciwutleniacze E 315, E 316;
stabilizator E 331;regulator kwasowosci E 330; syrop
glukozowy; aromat; substancja konserwujaca E 250; jelito
wieprzowe (ostonka jadalna). ]

Satata zielona P 80.00g

1.

Dzien: 7 - Sroda, 2025-09-17
obiad

kompot z owocéw mieszanych RW 210.00g sktadniki:
Mieszanka kompotowa Hortino25 81% [sktadniki: Owoce w
zmiennych proporcjach: porzeczki czerwone, aronie,
truskawki, sliwki.], Cytryna 16%, Cukier drobny Polski Cukier
3%

ZUPA z fasola Jas RW 280.00g sktadniki: Ziemniaki srednio
41%, Marchew 12%, fasola piekny jas kartowy drobna
aro p 10%, Seler korzeniowy 8%, Pietruszka korzen 8%,
KOSCI KARKOWE 4%, Porcja rosotowa z kurczaka 4%, Szyja z
indyka 4%, Skrzydto indyka 4%, Cebula 2%, Czosnek 0%,
Koper ogrodowy 0%, # natka pietruszki $wieza 0% [sktadniki:
liscie pietruszki ], Pieprz czarny MIELONY 0%

KOTLETY Z KASZY JAGLANEJ | WARZYW RW 130.00g
sktadniki: mieszanka warzywna "7" hortino p 45%
[sktadniki: warzywa w zmiennych proporcjach: marchew,
kalafior, fasola szparagowa, kapusta brukselska, kalarepa,
seler, por], Kasza jaglana Janex P 23% [sktadniki: 100% kasza
jaglanal], Jaja kurze cate (jaja) 15%, Kasza manna (pszenica)
8%, Maka pszenna typ 450 Stoistaw (maka pszenna) 8%, olej
stonecznikowy 5 L 2%, Pieprz czarny MIELONY 0%

SUROWKA Z SELERA NACIOWEGO, MARCHEWKI | JABLKA RW
150.00g sktadniki: Jabtko 49%, Marchew 27%, Seler naciowy
12%, Olej rzepakowy uniwersalny 8%, 100% sok z cytryny S
4%

w

7.
8.

kolacja

Herbata migtowa z cytryng RW 5.00g sktadniki: Cytryna
46%, Cukier 31%, Herbata mietowa 23%

Masto extra 82% MU! P 8.00g

chleb ciemny Osuchowski P 40.00g

Poledwica drobiowa WOY P 15.00g [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.]

kietbasa szynkowa WOY P 15.00g [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.]

WARZYWA W PLASTRY DUSZONE W PIEKARNIKU rw 120.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio 52%, boczek z mleczkowa p
16% [sktadniki: WEDZONKA-BOCZEK WIEPRZOWY, WEDZONY
Z DODANA WODA Sktadniki: mieso wieprzowe 87,9%, ttuszcz
wieprzowy, 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. ], Burak 15%, Cebula 10%, Marchew 4%,
olej rzepakowy jedyny szefa p 2% [sktadniki: olej
rzepakowy 100%], pieprz czarny mielony 20g prymat p
0%, Majeranek suszony otarty Matex 0%, kminek mielony
prymat 25 0%

Chleb zwykty krojony Osuchowski P 30.00g

KajzerkA Osuchowski P 30.00g
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Chleb pszenny zwykty (maka pszenna, zytnia) 40.00g

Twardg pétttusty Michow P 50.00g [sktadniki: mleko,
kultury bakterii mlekowych]

chleb ciemny Osuchowski P 40.00g

Masto extra 82% MU! P 8.00g

Dzem wisniowy Prospona P 40.00g [sktadniki: Sktad: cukier,
wisnie, woda, substancja zelujgca - pektyny, regulator
kwasowosci - kwas cytrynowy, substancja konserwujaca -
sorbinian potasu, aromat. Sporzadzono z 35 g owocéw na
100 g produktu.]

Mleko UHT 1.5% Mu! P 210.00g

Ptatki ryzowe Metro chef 30.00g [sktadniki: ptatki
ryzowe]

Kietbasa wiejska WOY P 70.00g [sktadniki: Sktadniki: mieso
wieprzowe 82,5%, mieso wotowe 11,6 %, ttuszcz wieprzowy,
sél, woda, przyprawy, substancja konserwujaca E 250, jelito
wieprzowe (ostonka). ]

Pomidor P 70.00g

vk

Dzien: 8 - Czwartek, 2025-09-18
obiad

kompot z owocéw mieszanych RW 210.00g sktadniki:
Mieszanka kompotowa Hortino25 81% [sktadniki: Owoce w
zmiennych proporcjach: porzeczki czerwone, aronie,
truskawki, sliwki.], Cytryna 16%, Cukier drobny Polski Cukier
3%

ZUPA SZPINAKOWA RW 300.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio
51%, Marchew 14%, Pietruszka korzen 8%, Seler korzeniowy
8%, KOSCI KARKOWE 4%, Porcja rosotowa z kurczaka 4%,
Szyja z indyka 4%, Skrzydto indyka 4%, Cebula 2%, Czosnek
0%, # natka pietruszki sSwieza 0% [sktadniki: liScie pietruszki
1, Pieprz czarny MIELONY 0%, Szpinak Hortino P 0% [sktadniki:
szpinak]

Goftabki z mtodej kapusty RW 130.00g sktadniki: kapusta
mtoda p 33%, Wieprzowina topatka 27%, koncentrat pomid
ztoty bazant p 17%, Ryz biaty Sonko P 15% [sktadniki: ryz
biaty], Koper ogrodowy 3%, maka krupczatka pszenna typ
450 aro 2% [sktadniki: maka pszenna typ 450], butka tarta
2%, jaja kl.3 p 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%

ziemniaki P 140.00g [sktadniki: ziemniaki ]

Sos pomidorowy RW 20.00g sktadniki: koncentrat pomid
ztoty bazant p 52%, Cebula 29%, Olej rzepakowy
uniwersalny 9%, maka krupczatka pszenna typ 450 aro
7% [sktadniki: magka pszenna typ 450], Czosnek 2%, Cukier
drobny Polski Cukier 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Bazylia
Metro chef 0% [sktadniki: bazylia suszona]

SUROWKA Z PEKINKI, SZWEDZKIE],JABLKA , KOPRU RW
150.00g sktadniki: Kapusta pekifiska 57%, ogérek
konserwowy 14%, satatka szwedzka urbanek p 14%
[sktadniki: ogdérki, woda, cukier, ocet spirytusowy, sél, koper,
mieszanka przypraw (zawiera gorczyce)], Jabtko 7%, Olej
rzepakowy uniwersalny 3%, # natka pietruszki Swieza 3%
[sktadniki: liscie pietruszki 1, Pieprz czarny MIELONY 1%

N

3.

v e

kolacja

chleb ciemny Osuchowski P 40.00g

Herbata minutka 100 t 25 4.00g [sktadniki: mieszanka
herbat czarnych 1]

Masto extra 82% MU! P 8.00g

Chleb zwykty krojony Osuchowski P 40.00g

Poledwica drobiowa WOY P 15.00g [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.]

szynka konserwowa WOY P 15.00g

kaszanka WOY P 100.00g [sktadniki: Sktadniki: kasza
gryczana 33,9%; mieso wieprzowe 24,1%; ptuca wieprzowe
12,3%; mieso z gtéw wieprzowych 12,3%; watroba wieprzowa
9,2%; krew wieprzowa 9,2%, skérki wieprzowe, sél,
przyprawy, substancja konserwujaca E 250, jelito wieprzowe
(ostonka). 1

pomidor z cebulg rw 150.00g sktadniki: Pomidor P 48%,
Cebula P 48%, Oliwa z oliwek 5%, Sél O'SOLE P 0%, pieprz
czarny mielony 50g prymat p 0%
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Chleb pszenny zwykty (maka pszenna, zytnia) 40.00g

Twardg pétttusty Michow P 50.00g [sktadniki: mleko,
kultury bakterii mlekowych]

Herbata zielona klasyczna Herbapol 25 5.00g

Masto extra 82% MU! P 8.00g

Mleko UHT 1.5% Mu! 210.00g

Dzem truskawkowy Prospona P 40.00g [sktadniki: cukier,
truskawki, woda, substancja zelujaca - pektyny, regulator
kwasowosci - kwas cytrynowy, substancja konserwujaca -
sorbinian potasu, aromat, barwnik - koszenila. Sporzadzono
z 35 g owocédw na 100 g produktu.]

chleb ciemny Osuchowski P 40.00g

Kasza manna MELVIT P 30.00g

serek wiejski Radomski 25 200.00g

Papryka czerwona P 80.00g

Dzien: 9 - Piatek, 2025-09-19
obiad

1. kompot z owocéw mieszanych RW 210.00g sktadniki:
Mieszanka kompotowa Hortino25 81% [sktadniki: Owoce w
zmiennych proporcjach: porzeczki czerwone, aronie,
truskawki, sliwki.], Cytryna 16%, Cukier drobny Polski Cukier
3%

2. ziemniaki P 120.00g [sktadniki: ziemniaki ]

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

4. kotlety z ryzu , ryby i natki pietruszki RW 110.00g sktadniki:
Ryz biaty 34%, ryba miruna p 34%, jaja kl.3 p 8%, natka
pietruszki 25 4%, Cebula P 4%, S6l O'SOLE P 4%, Pieprz
czarny MIELONY 4%, Olej 1| Dobry Wybér P 4%, butka tarta
osuchowski p 3%

5. GROCHOWKA RW 280.00g sktadniki: Ziemniaki $érednio 39%,
Marchew 12%, KOSCI KARKOWE 10%, Groch potéwki 400 g P
10%, Seler korzeniowy 8%, Pietruszka korzen 8%, Kosci
wieprzowe S 4%, kietbasa biata WOY P 4% [sktadniki:
Sktadniki: mieso wieprzowe 76,1%, migso wotowe 11,3%,
woda, ttuszcz wieprzowy, sél, przyprawy, substancja
konserwujagca E 250, jelito wieprzowe (ostonka).], boczek z
mleczkowa p 4% [sktadniki: WEDZONKA-BOCZEK
WIEPRZOWY, WEDZONY Z DODANA WODA Sktadniki: mieso
wieprzowe 87,9%, ttuszcz wieprzowy, 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. ], Cebula 2%,
Czosnek 0%, Majeranek suszony 0%, Pieprz czarny MIELONY
0%

pPUWNRE

b

kolacja

Chleb pszenny zwykty (maka pszenna, zytnia) 50.00g

chleb ciemny Osuchowski P 40.00g

Masto extra 82% MU! P 8.00g

. Ser 26tty plastry 25 30.00g [sktadniki: mleko
pasteryzowane, sél spozywcza, stabilizator: chlorek wapnia,

kultury bakterii mlekowych, podpuszczka mikrobiologiczna ]
Brokut gotowany z mastem RW 130.00g sktadniki: Brokuty

96%, masto extra wiejskie rolmlecz 2% [sktadniki:

Smietanka, zawartos¢ ttuszczu 83%], Pieprz czarny MIELONY

1%, #cukier biaty Polski Cukier 1% [sktadniki: biaty cukier]
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Mleko UHT 1.5% Mu! 210.00g

Masto extra 82% MU! P 8.00g

Twarodg poéttiusty Michéw P 50.00g [sktadniki: mleko,
kultury bakterii mlekowych]

Herbata zielona klasyczna Herbapol 25 4.00g

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

Chleb zwykty krojony Osuchowski P 50.00g

chleb ciemny Osuchowski P 50.00g

Rzodkiewka P 80.00g

szynka konserwowa WOY P 80.00g

Ptatki owsiane goérskie P 35.00g

1.

v

Dzien: 10 - Sobota, 2025-09-20
obiad

kompot z owocéw mieszanych RW 210.00g sktadniki:
Mieszanka kompotowa Hortino25 81% [sktadniki: Owoce w
zmiennych proporcjach: porzeczki czerwone, aronie,
truskawki, sliwki.], Cytryna 16%, Cukier drobny Polski Cukier
3%

ZUPA ogérkowa niezaprawiana RW 300.00g skfadniki:
Ziemniaki Srednio 37%, ogoérek kiszony gutimex p 19%
[sktadniki: ogérki, woda, sél, przyprawy (w tym gorczyca),
substancje konserwujgcel], Marchew 11%, Pietruszka korzen
7%, Seler korzeniowy 7%, KOSCI KARKOWE 4%, Porcja
rosotowa z kurczaka 4%, Szyja z indyka 4%, Skrzydto indyka
4%, Cebula 2%, Czosnek 0%, Koper ogrodowy 0%, # natka
pietruszki Swieza 0% [sktadniki: liscie pietruszki 1, Pieprz
czarny MIELONY 0%

pieczone podudzie kurczaka RW 120.00g sktadniki: Olej
rzepakowy uniwersalny 20%, Margaryna MR Stynne (mleko)
20%, Cytryna 15%, Czosnek 10%, Papryka mielona stodka
Matex 10%, PODUDZIE Z KURCZAKA 10%, kurkuma prymat
20g 25 7%, Pieprz czarny MIELONY 5%, pieprz ziotowy
mielony prymat p 5% [sktadniki: gorczyca biata, owoc
kolendry, kminek, papryka ostra, czosnek, kozieradka,
majeranek]

ziemniaki P 150.00g [sktadniki: ziemniaki ]

Bukiet warzyw Hortino P 150.00g [sktadniki: Warzywa w
zmiennych proporcjach: marchew, kalafior, brokuty]

wN e

kolacja

Masto extra 82% MU! P 8.00g

chleb ciemny Osuchowski P 50.00g

Poledwica sopocka Krawczyk 15.00g [sktadniki: mieso
wieprzowe 72%, woda, sél, izolat biatka sojowego,
stabilizatory E451, substancja zageszczajgca 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]

Mozaika szynkowa WOY P 15.00g [sktadniki: migso
wieprzowe 76,8%, woda, sél, btonnik roslinny (owsiany),
stabilizator E 451, substancja zageszczajaca E 407a, E 417,
biatko zwierzece (wieprzowe), wzmacniacz smaku E 621,
przeciwutleniacz E 301, glukoza, aromat, substancja
konserwujaca E 250]

Chleb zwykty krojony Osuchowski P 50.00g

Leczo RW 150.00g sktadniki: Cukinia 27%, Marchew 18%,
Pulpa pomidorowa KIER 4050g P 18%, Wieprzowina topatka
18%, Papryka czerwona 9%, Cebula 9%, Oregano Aro P 0%
[sktadniki: oregano], Bazylia Metro chef 0% [sktadniki: bazylia
suszonal, Pieprz czarny MIELONY 0%

10/21



Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Czwartek), 2025-09-11

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

1921.6
7721
42.11
74.75
Maks: 2.08
2.08

2.08
Maks: 300
262.6
Maks: 52.52
15

100

100

100

1500
3500

900

580
307.5
6.33
376.67

10

6

0.67

0.67

7.67

45

2250
3.75

I $niadanie

732
3076.7
29.7
26.2
12.8
0.1
0.4

95.76
36.88
3.06

853.86
202.05
13.23
44.01
13.77
0.66
75.59

1.46
0.05
0.08
1.1
45.35

2.37

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
681.7
2869
27.4
18.1
5.6
7
1.6
81.5
107.64
40.36
11.15

317.54
1391.43
103.29
335.6
91.2
3.29
48.91
0.61
1.34
0.54
0.41
4.88
27.5

0

0.88

2185.2
12.9
22.2
12.3
1.6
0.6

68.95
26.92
3.2

828.37
183.9
22.36
44.68
14.99
0.86
36.69

1.16
0.06
0.08
0.59
22.01

2.3

Zawartosc¢ razem

1934.8
8130.9
70.1
66.6
30.8
8.8

2.7
81.5
272.36
104.18
17.42

1999.78
1777.38
138.89
424.29
119.97
4.82
161.2
0.61
3.97
0.65
0.58
6.58
94.87

0

4.99

% realizacji normy

100
100
167
89
1485

27
103
198
115
14.1
31.54
54.36
133
51

14

74

39

77
43

65
98
88
86
211

148

11/21



Wartosc odzywcza na dzien: 2 (Piatek), 2025-09-12

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

1921.6
7721
42.11
74.75
Maks: 2.08
2.08

2.08
Maks: 300
262.6
Maks: 52.52
15

100

100

100

1500
3500

900

580
307.5
6.33
376.67

10

6

0.67

0.67

7.67

45

2250
3.75

I $niadanie

705.4
2966.2
36.2
23.2
11

0.1
0.2

90.73
35.01
5.85

636.24
120.15
14.49
38.97
11.88
0.41
4.19

0.12
0.04
0.04
0.26
2.51

1.76

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
793.2
3343.9
32.8
19.2
7.1
5.8
1.2
5.2
125.34
53.19
6.3

261.97
1077.91
82.15
156
66.86
2.88
50.04
0

1.67
0.19
0.2
2.99
30.02
0

0.72

444.1
1858.2
18.8
22.5
9.5

3.1
1.9

42.5
3.66
2.32

623.33
118.79
329.85
36.74
12.07
0.68
8.02
0.54
1.31
0.05
0.06
0.26
4.81

1.73

Zawartosc¢ razem

1942.8
8168.4
88

65
27.8

3.4
5.2
258.58
91.88
14.49

1521.56
1316.86
426.5
231.71
90.81
3.98
62.27
0.54
3.11
0.28
0.31
3.52
37.36

0

3.8

% realizacji normy

101
101
209
87
1336

2

99
175
96
18.06
32.4
49.54
101
37

48

40

30

64

16

52
a4
46
45
84

112

12/21



Wartosc odzywcza na dzien: 3 (Sobota), 2025-09-13

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

1921.6
7721
42.11
74.75
Maks: 2.08
2.08

2.08
Maks: 300
262.6
Maks: 52.52
15

100

100

100

1500
3500

900

580
307.5
6.33
376.67
10

6

0.67

0.67

7.67

45

2250
3.75

I $niadanie

698
2931.4
29.1
25.8
12.6
0.1
0.4

90.15
36.37
5.77

734.43
179.1
12.06
41.22
12.78
0.61
64.8

1.26
0.04
0.07
0.96
38.87

2.04

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
843.4
3552.2
33
23
4.5
8.1
4.5
73.8
129.63
34.69
7.42

247.32
1106.5
84.79
320.85
77.16
2.17
52.1
0.44
2.52
0.23
0.33
4.92
29.53

0.68

389.8
1633.9
12.3
17.3
6.1

5.2
47.59
3.51
2.9

712.44
165.98
24.84
46.23
13.12
0.69
5.66
0.05
1.22
0.08
0.06
0.45
3.39

1.97

Zawartosc¢ razem

1931.4
8117.6
74.5
66.2
23.3
12.3

7

79
267.38
74.58
16.11

1694.2
1451.58
121.69
408.3
103.07
3.48
122.56
0.49
5.01
0.36
0.47
6.35
71.81
0

4.23

% realizacji normy

100
100
177
89
1122

27
101
142
108
15.01
32.64
52.36

42
13
70
33
55
33

83
55
70
83
160

125
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Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Niedziela), 2025-09-14

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

1921.6
7721
42.11
74.75
Maks: 2.08
2.08

2.08
Maks: 300
262.6
Maks: 52.52
15

100

100

100

1500
3500

900

580
307.5
6.33
376.67
10

6

0.67

0.67

7.67

45

2250
3.75

I $niadanie

729.2
3070
31.9
22
11.6
0.1
0.3

102.29
42.1
3.32

1111.17
193.68
9.9
69.19
11.16
0.55
10.35
0

0.55
0.06
0.03
0.66
6.2

0

3.08

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
686.1
2885.7
50
21.7
4.7
6.3
3.7
51.1
75.75
31.23
6.55

231.74
937.9
86.22
321.52
68.75
1.92
38.01

3.47
0.2
0.26
11.78
22.8

0.64

501.8
2113
13.9
14.2
3.9
0.1
0.3

81.48
36.9
4.08

733.21
380.02
45.59
41.42
23.45
1.94
9.1
0.54
0.06
0.04
0.06
0.51
5.46

2.03

Zawartosc¢ razem

1917.3
8068.8
95.9
58.1
20.3
6.6

4.4
51.1
259.54
110.25
13.96

2076.13
1511.6
141.71
432.14
103.36
4.42
57.46
0.54
4.1
0.31
0.36
12.96
34.48
0

5.19

% realizacji normy

100
100
228
78

977

17
99
209
93
19.28
27.14
53.59
138
a4

16

74
34

70

15

68
47
55
170
77

153

14 /21



Wartosc odzywcza na dzien: 5 (Poniedziatek), 2025-09-15

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

1921.6
7721
42.11
74.75
Maks: 2.08
2.08

2.08
Maks: 300
262.6
Maks: 52.52
15

100

100

100

1500
3500

900

580
307.5
6.33
376.67

10

6

0.67

0.67

7.67

45

2250
3.75

I $niadanie

707.6
2978.2
32.2
21.6
11

0.1
0.3

97.98
40.58
4.17

1026.26
211.32
25.92
38.16
11.88
0.86
12.36
0

0.04
0.04
0.02
0.32
7.41

0

2.85

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
783.5
3295.9
42.2
25.9
8.8
0.9
0.6
0
97.16
39.81
3.71

629.28
425.09
60.55
64.71
32.82
1.92
48.39

1.65
0.12
0.12
1.09
29.03

1.74

414.5
1736.8
15.3
18.5
5.9

0.3
89.8
48.08
4.29
3.27

814.09
287.16
41.32
96.02
21.31
1.07
473.16
0.42
0.62
0.05
0.18
0.67
5.78

2.26

Zawartosc¢ razem

1905.7
8011
89.8
66.1
25.8
2.1
1.2
89.8
243.24
84.69
11.16

2469.64
923.58
127.8
198.89
66.01
3.86
533.92
0.42
2.32
0.22
0.33
2.1
42.24
0

6.17

% realizacji normy

100
100
213
89
1242

30

92
161
75
18.21
32.57
49.23

26
15
35
22
61
142

39
35
49
27
94

183

15/21



Wartosc odzywcza na dzien: 6 (Wtorek), 2025-09-16

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

1921.6
7721
42.11
74.75
Maks: 2.08
2.08

2.08
Maks: 300
262.6
Maks: 52.52
15

100

100

100

1500
3500

900

580
307.5
6.33
376.67

10

6

0.67

0.67

7.67

45

2250
3.75

I $niadanie

578.2
2441
24.7
12.8

91.31
30.72
0.63

387.3
78.75
9.45
14.48
5.04
0.12
4.19

0.07
0.01
0.02
0.11
2.51

1.07

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
858.4
3611
36.1
26.1
6.7
10.3
3.2
53.4
124.26
32.97
9.13

326.26
764.11
91.34
211.28
41.76
2.57
33.41
0.5
2.11
0.35
0.28
3.58
23.41

0.9

474.1
1980.5
22.6
27

8.5
10.2

69.2
35.75
2.76
1.68

526.42
331.46
20.39
167.17
26.12
1.72
38.58
0.55
2.37
0.15
0.12
5.64
5.33

1.46

Zawartosc¢ razem

1910.7
8032.6
83.5
66
22.3
20.6
7.3
122.7
251.32
66.46
11.45

1239.99
1174.32
121.18
392.95
72.92
4.43
76.19
1.06
4.56
0.52
0.43
9.33
31.26

0

3.09

% realizacji normy

100
100
199
88
1073

41

96
127
76
17.7
32.91
49.39
83

33

13

67

24

70

20

11
76

78

65
122
70

92

16/21



Wartosé odzywcza na dzien: 7 (Sroda), 2025-09-17

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

1921.6
7721
42.11
74.75
Maks: 2.08
2.08

2.08
Maks: 300
262.6
Maks: 52.52
15

100

100

100

1500
3500

900

580
307.5
6.33
376.67
10

6

0.67

0.67

7.67

45

2250
3.75

I $niadanie

784.6
3297.8
48.5
27
13.1
0.1
0.3

90.07
36
6.58

786.81
137.88
22.32
39.6
13.32
0.79
7.8

0.28
0.05
0.07
0.3

4.68

2.18

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
671.5
2826.1
23.7
18.5
2.4
7.6
4
69.1
107.11
38.56
9.57

288.54
1057.39
79.68
194.05
57.76
2.27
84.67
0.34
3.41
0.2
0.25
2.8
25.28
0

0.8

457.4
1922.1
14.5
16.4
6.9

1.8
1.2

64.42
5.68
3.21

788.47
396.21
22.27
76.77
27.72
1.16
9.45
0.03
0.26
0.09
0.06
1.21
5.67

2.19

Zawartosc¢ razem

1913.7
8046
86.8
62
22.5
9.6

5.6
69.1
261.62
80.25
19.38

1863.83
1591.49
124.27
310.43
98.81
4.22
101.92
0.37
3.95
0.36

0.4

4.31
35.63

0

4.65

% realizacji normy

100
100
206
83
1082

23
100
153
129
17.21
29.41
53.37

17/21



Wartosc odzywcza na dzien: 8 (Czwartek), 2025-09-18

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

1921.6
7721
42.11
74.75
Maks: 2.08
2.08

2.08
Maks: 300
262.6
Maks: 52.52
15

100

100

100

1500
3500

900

580
307.5
6.33
376.67
10

6

0.67

0.67

7.67

45

2250
3.75

I $niadanie

706.9
2975.9
34.1
22.3
11.7

92.74
35.08

918.93
177.66
5.67
13.23
5.04
0.31
12.07

0.59
0.03
0.02
0.59
7.24

2.55

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
677.6
2853.6
23.8
17.6
3.7
7.1
2.7
29.9
110.02
37.77
8.43

268.44
1195.75
93.33
237.65
73.31
2.35
63.16
0.27
2.02
0.37
0.26
4.16
35.7

0

0.74

Kolacja

532.1
2228.3
22.7
25.2

4.6
1.1

55.14
7.06
3.33

65972.7
300.02
26.85
47
17.1
0.95
155

0

1.3
0.08
0.06
0.88
9.3

0
183.25

Zawartosc¢ razem

1916.6
8057.9
80.7
65.2
24.5
11.8
3.9
29.9
257.91
79.93
12.77

67160.08
1673.44
125.86
297.88
95.45
3.62
90.74
0.27
3.92
0.49
0.35
5.64
52.25

0

167.9

% realizacji normy

100
100
192
88
1181

10

98
152
85
16.84
31.54
51.62
4477
48

14

51
32

57

24

66
74
53
73
116

4975
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Wartosc odzywcza na dzien: 9 (Piatek), 2025-09-19

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

1921.6
7721
42.11
74.75
Maks: 2.08
2.08

2.08
Maks: 300
262.6
Maks: 52.52
15

100

100

100

1500
3500

900

580
307.5
6.33
376.67
10

6

0.67

0.67

7.67

45

2250
3.75

I $niadanie

766.3
3228.8
43.9
21.6
13.1

0.2

100.22
41
2.43

964.65
183.6
9.36
22.32
7.92
0.43
86.4

1.62
0.02
0.08
1.08
51.84

2.67

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
749.1
3153.9
26.1
20.3
3.1
4.2
4.9
0
119.82
32.31
8.82

962.41
1019.19
92.73
177.18
56.16
2.31
43.89
0

3.59
0.18
0.18
2.56
32.88
0

2.67

Kolacja

410.7
1723.5
17.2
16.6
10.2

0.1

49.4
4.6
2.8

579.75
432.29
275.29
74.1
25.82
1.01
77.66

1.13
0.06
0.12
0.63
46.59

1.61

Zawartosc¢ razem

1926.2
8106.3
87.2
58.6
26.5
4.2

5.2

0
269.45
77.92
14.07

2506.83
1635.08
377.39
273.6
89.91
3.76
207.95
0

6.35
0.28
0.39
4.28
131.32
0

6.26

% realizacji normy

100
100
207
78
1278

0

103
149
94
17.88
28.77
53.35

46
42
48
29
60
56

106
42
58
55
292

185
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Wartosc odzywcza na dzien: 10 (Sobota), 2025-09-20

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

1921.6
7721
42.11
74.75
Maks: 2.08
2.08

2.08
Maks: 300
262.6
Maks: 52.52
15

100

100

100

1500
3500

900

580
307.5
6.33
376.67

10

6

0.67

0.67

7.67

45

2250
3.75

I $niadanie

729.2
3071.7
40.7
18.9
8.3

0.1
0.3

103.01
35.58
7.93

347027.43
221.67
27.18
44.28
13.59
0.93
12.36
0

0.05
0.05
0.03
0.36
7.41

0
963.96

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
816.4
3410.6
18.9
44.8
8.9
12.7
6.8
6.8
87.23
33.81
5.94

705.32
821.32
57.21
144.9
47.18
1.6
205.66
1.63
4.99
0.16
0.13
2.4
26.54

1.95

376.6
1582.3
12.7
13.3
6.3
2.8
0.7
17.5
53.11
5.15
3.53

633.13
324.55
26.39
94.29
27.42
1.02
18.65
0.17
0.53
0.2
0.12
1.34
11.19

1.75

Zawartosc¢ razem

1922.3
8064.8
72.4
77.1
235
15.7

8

24.4
243.35
74.55
17.41

348365.9
1367.54
110.78
283.47
88.2
3.57
236.67
1.8
5.59
0.42
0.29
4.12
45.15

0
870.91

% realizacji normy

100
100
172
103
1133

8

92
142
117
15.05
34.91
50.04
23224
38

12
49

28
56
63

18
93

63

44

54
100

25805
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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
1921.6
7721
42.11
74.75
Maks: 2.08
2.08
2.08
Maks: 300
262.6
Maks: 52.52
15
100
100
100
1500
3500
900
580
307.5
6.33
376.67
10
6
0.67
0.67
7.67
45
2250
3.75

Zawartosc¢ w porcji
1922.1
8080.4
82.9
65.1
24.7
10.1
4.9
55.2
258.47
84.47
14.82

43089.79
1442.29
181.61
325.37
92.85
4.01
165.09
0.61
4.29
0.39
0.39
5.92
57.64

0
107.72

100
100
197
87
1191

19
98
161
99
17
31
52
2872
41
20
56
30
64
44

71
59
59
77
128

3192

% realizacji normy
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