
 
Plan żywieniowy: Jadłospis czternastodniowy 10.10.25-23.10.25

Ile dni: 14
Termin rozpoczęcia: 2025-10-10

Posiłki:   1. I śniadanie 2. obiad 3. kolacja
Przypisana grupa żywieniowa: Nazwa grupy: Pacjenci (grupa) [właściciel: szpitalbarlinek]

 1. Kobiety (wiek: 51 - 65; liczba: 90)
Norma na energię dla podanej grupy: 2000 Kcal

Wybrane posiłki mają zapewnić % dziennego zapotrzebowania
według powyższej normy na energię:

100%

Wybrane posiłki mają zapewnić energię na poziomie z: węglowodanów: 54%, białka: 17%, tłuszczów: 29%

Jadłospis

Dzień: 1 - Piątek, 2025-10-10
I śniadanie obiad kolacja

1.   Płatki kukurydziane z mlekiem 2% 2016 350.00g składniki: 
Mleko spożywcze 2% tłuszczu 80%, Płatki kukurydziane 20%

2.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
3.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
4.   #Jajecznica z pieczarkami RW 150.00g składniki: Jaja kurze

całe (jaja) 50%, Pieczarka uprawna świeża 50%, Olej
rzepakowy uniwersalny 1%

5.   Sałata 20.00g
6.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

1.   Zupa fasolowa Rw 350.00g składniki: Ziemniaki średnio
26%, Fasola biała nasiona suche 13%, Marchew 13%,
Wieprzowina łopatka 13%, Porcja rosołowa z kurczaka 13%, 
Seler korzeniowy  7%, Pietruszka korzeń 7%, Por 7%, Mąka
pszenna typ 500 (mąka pszenna) 1%, Pieprz czarny MIELONY
0%, Majeranek suszony 0%

2.   Potrawka po chińsku z rybą 370.00g składniki: Mieszanka
chińska 55% [składniki: marchew, papryka, por, kiełki fasoli
mung, cebula, pędy bambusowe, grzyby Mun], Mintaj
mrożony (ryba) 45%

3.   #Ryż biały paraboiled gotowany RW 160.00g
4.   #Woda naturalnie mineralna niegazowana Perła RW 250.00g

1.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
2.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
3.   Sok wielowarzywny 300.00g
4.   #Sałatka makaronowa z tuńczykiem 150.00g składniki:

Makaron ryżowy S 35%, Tuńczyk w oleju (ryba) 17%,
Kukurydza konserwowa 17%, # ogórek zielony 17%
[składniki: ogórek zielony ], Papryka czerwona 7%, majonez
dekoracyjny winiary 5%, Koper ogrodowy 1%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

5.   Herbata rumiankowa 2016 250.00g składniki: Woda
wodociągowa 99%, Herbata rumiankowa 1%

Dzień: 2 - Sobota, 2025-10-11
I śniadanie obiad kolacja

1.   Kawa inka na mleku 2% z cukrem 2016 250.00g składniki: 
Mleko spożywcze 2% tłuszczu 96%, Cukier 2%, kawa inka
2%

2.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
3.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
4.   Szynka z indyka 70.00g
5.   Szynka wiejska 40.00g
6.   Pomidor 100.00g
7.   Herbata rumiankowa 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 99%, Herbata rumiankowa 1%

1.   Zupa brokułowa z makaronem 2016 350.00g składniki:
Brokuły 31%, Porcja rosołowa z kurczaka 15%, Marchew 15%,
Makaron bezjajeczny (mąka pszenna) 15%, Pietruszka
korzeń 8%, Seler korzeniowy  8%, Por 8%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

2.   Spaghetti Bolognese RW 300.00g składniki: #makaron
świderki durum 37%, Koncentrat pomidorowy Łowicz 23%,
Wieprzowina łopatka 18%, Mięso z ud kurczaka ze skórą 18%,
Cebula 2%, Olej rzepakowy uniwersalny 1%, Czosnek 0%,
Bazylia suszona 0%, Oregano suszone 0%

3.   Sałata zielona z olejem RW 160.00g składniki: Pomidor 54%,
Sałata 32%, Cebula 9%, Olej rzepakowy tłoczony na zimno
5%

4.   #Woda naturalnie mineralna niegazowana Perła RW 250.00g

1.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
2.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
3.   Szynkowa Extra Wróbel 50.00g
4.   #ogórek kiszony RW 100.00g [składniki: ogórek , koper,

czosnek chrzan , sól , woda ]
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Dzień: 3 - Niedziela, 2025-10-12

I śniadanie obiad kolacja
1.   Kakao naturalne na mleku 2% z cukrem 2016 250.00g

składniki: Mleko spożywcze 2% tłuszczu 96%, Kakao
naturalne o obniżonej zaw. tłuszczu DECO MORRENO 2%,
Cukier 2%

2.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
3.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
4.   Jaja gotowane 2016 100.00g składniki: Jaja kurze całe (jaja)

100%
5.   #Sałata lodowa w sosie vinegrette RW 100.00g składniki:

Sałata 76%, musztarda 10%, Oliwa z oliwek 8%, Ocet
jabłkowym 6% 3%, Cukier 2%

6.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda
wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

1.   #Rosół z mięsa drobiowego rw 350.00g składniki: Makaron
bezjajeczny s  (mąka pszenna) 47%, Porcja rosołowa z
kurczaka 30%, Marchew 8%, Pietruszka korzeń 6%, 
Seler korzeniowy  3%, Cebula 2%, Sól biała 1%, Por 1%,
Przyprawa Jarzynka 1%, # przyprawa Maggi 0% [składniki:
woda, sól, wzmacniacze smaku (glutaminian monosodowy,
5'-rybonukleotydy disodowe), ocet, wyciąg z lubczyku,
glukoza, ekstrakt drożdży, aromat ], Pieprz czarny CAŁY 0%,
Pietruszka liście 0%, Liść laurowy 0%, Ziele angielskie CAŁE
0%

2.   Filet z kurczaka w panierce rw 160.00g składniki: Mięso z
piersi kurczaka bez skóry 44%, Mąka kukurydziana S 16%,
Olej rzepakowy uniwersalny 13%, bułka tarta 11%, Jaja
kurze całe (jaja) 11%, Mąka żytnia S (mąka żytnia) 4%,
Pieprz czarny MIELONY 1%

3.   Ziemniaki średnio 160.00g
4.   Surówka z kapusty białej 2016 (Jadłospis dekadowy 49

tydzień) 160.00g składniki: Kapusta biała 85%, Cebula 12%,
Olej rzepakowy tłoczony na zimno 4%

5.   #Woda naturalnie mineralna niegazowana Perła RW 250.00g

1.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
2.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
3.   #Pasztet wegetariański RW 100.00g składniki: Soczewica

czerwona nasiona suche 26%, Ciecierzyca w puszcze 26%,
Marchew 13%, Cebula 13%, Słonecznik prażony S 8%, Jaja
kurze całe (jaja) 5%, bułki pszenne zwykłe 5%, Olej
rzepakowy uniwersalny 3%, Pieprz czarny MIELONY 1%

4.   Ogórek 50.00g
5.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

Dzień: 4 - Poniedziałek, 2025-10-13
I śniadanie obiad kolacja

1.   Płatki jęczmienne na mleku 2% 2016 350.00g składniki: 
Mleko spożywcze 2% tłuszczu 86%, Płatki jęczmienne  14%

2.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
3.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
4.   Szynka z piersi kurczaka 60.00g
5.   Kiełbasa krakowska sucha 30.00g
6.   Pomidor 100.00g
7.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

1.   #Zupa ogórkowa z ogórków kwaszonych z ziemniakami RW
350.00g składniki: Ziemniaki średnio 32%, #makaron
świderki durum 29%, Ogórek kwaszony 22%, Marchew 4%,
Pietruszka korzeń 4%, Seler korzeniowy  4%, Śmietana 18%
tłuszczu (mleko)  3%, Mąka pszenna typ 500
(mąka pszenna) 2%, Cebula 2%

2.   Ziemniaki średnio 180.00g
3.   Surówka z kapusty kiszonej RW 160.00g składniki: Kapusta

kwaszona 53%, Marchew 18%, Jabłko 18%, Cebula 7%, Oliwa
z oliwek 4%, Pieprz czarny MIELONY 0%

4.   Wątróbka drobiowa duszona 2016 180.00g składniki:
Wątróbka kurczaka 80%, Cebula 15%, Olej rzepakowy
uniwersalny 4%, Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 1%

5.   #Woda naturalnie mineralna niegazowana Perła RW 250.00g

1.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
2.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
3.   Sałatka fasolowa RW 150.00g składniki: Makaron

bezjajeczny pełnoziarnisty (mąka pszenna) 30%, Fasola
czerwona konserwowa DAWTONA 24%, jaja gotowane iżż
24%, Kukurydza konserwowa 12%, Seler korzeniowy  6%, 
majonez dekoracyjny winiary 3%, Pieprz czarny MIELONY
0%

4.   Herbata rumiankowa 2016 250.00g składniki: Woda
wodociągowa 99%, Herbata rumiankowa 1%
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Dzień: 5 - Wtorek, 2025-10-14

I śniadanie obiad kolacja
1.   Kluski lane na mleku 2% 2016 350.00g składniki: Mleko

spożywcze 2% tłuszczu 92%, Jaja kurze całe (jaja) 4%, Mąka
pszenna typ 500 (mąka pszenna) 4%

2.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
3.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
4.   Jabłko 100.00g
5.   #Pasta twarogowa z ogórkiem i czosnkiem RW 150.00g

składniki: Ser twarogowy półtłusty (mleko)  66%, Ogórek
20%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  11%, Czosnek
3%, Oliwa z oliwek 1%

6.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda
wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

1.   Barszcz biały na kurczaku 2016 350.00g składniki: Ziemniaki
średnio 37%, barszcz biały zakwas 26%, Marchew 15%,
Pietruszka korzeń 7%, Seler korzeniowy  7%, Mięso z ud
kurczaka ze skórą 5%, Por 1%, Śmietana 18% tłuszczu
(mleko)  0%, Majeranek suszony 0%, Pieprz czarny MIELONY
0%

2.   Kotlet mielony drobiowy 2016 180.00g składniki: Mięso z
piersi indyka. bez skóry 68%, bułka tarta 13%, bułki
pszenne zwykłe 9%, Olej rzepakowy uniwersalny 6%, Jaja
kurze całe (jaja) 4%

3.   Ziemniaki średnio 160.00g
4.   Buraki gotowane doprawiane 2016 160.00g składniki: Burak

94%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Cukier 1%, Mąka
pszenna typ 500 (mąka pszenna) 1%

5.   #Woda naturalnie mineralna niegazowana Perła RW 250.00g

1.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
2.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
3.   #Szynka z indyka parzona 80.00g
4.   Sałata zielona z pomidorem i oliwą z oliwek RW 100.00g

składniki: Pomidor 54%, Sałata 32%, Cebula 9%, Olej
rzepakowy tłoczony na zimno 5%

5.   Herbata rumiankowa 2016 250.00g składniki: Woda
wodociągowa 99%, Herbata rumiankowa 1%

Dzień: 6 - Środa, 2025-10-15
I śniadanie obiad kolacja

1.   Makaron na mleku 2% 2016 350.00g składniki: Mleko
spożywcze 2% tłuszczu 90%, Makaron bezjajeczny
(mąka pszenna) 10%

2.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
3.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
4.   #Polędwica miodowa RW 40.00g
5.   Sałata 10.00g
6.   Jabłko 100.00g
7.   Herbata rumiankowa 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 99%, Herbata rumiankowa 1%
8.   Mixtett ser topiony kremowy w trójkącikach Hochland

(mleko)  18.00g

1.   Zupa kalafiorowa z ziemniakami 2016 350.00g składniki:
Kalafior mrożony 43%, Ziemniaki średnio 29%, włoszczyzna
mrożona paski hortex 22%, Śmietana 18% tłuszczu
(mleko)  6%, Masło ekstra (mleko) 1%

2.   Spaghetti Bolognese RW 300.00g składniki: #makaron
świderki durum 37%, Koncentrat pomidorowy Łowicz 23%,
Wieprzowina łopatka 18%, Mięso z ud kurczaka ze skórą 18%,
Cebula 2%, Olej rzepakowy uniwersalny 1%, Czosnek 0%,
Bazylia suszona 0%, Oregano suszone 0%

3.   #Sałata lodowa w sosie vinegrette RW 100.00g składniki:
Sałata 76%, musztarda 10%, Oliwa z oliwek 8%, Ocet
jabłkowym 6% 3%, Cukier 2%

4.   #Woda naturalnie mineralna niegazowana Perła RW 250.00g

1.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
2.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
3.   Szynka konserwowa z galaretką Krakus 80.00g
4.   Ogórek konserwowy 100.00g
5.   Herbata miętowa z cytryną 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 97%, Cytryna 1%, Cukier 1%, Herbata miętowa
1%

Dzień: 7 - Czwartek, 2025-10-16
I śniadanie obiad kolacja

1.   Kasza manna na mleku 2% 2016 350.00g składniki: Mleko
spożywcze 2% tłuszczu 90%, Kasza manna (pszenica) 10%

2.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
3.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
4.   #Ser Edamski 60.00g
5.   Sałata 20.00g
6.   Surówka z rzodkiewki RW 80.00g składniki: Rzodkiewka

63%, Śmietana 12% tłuszczu (mleko)  25%, Szczypiorek 13%
7.   Herbata czarna z cukrem i cytryną 2016 250.00g składniki:

Woda wodociągowa 97%, Cytryna 2%, Cukier 1%

1.   Zupa szczawiowa z jajkiem 350.00g składniki: Woda
wodociągowa 43%, Ziemniaki średnio 12%, Jaja kurze całe
(jaja) 11%, Szczaw konserwowy ROLNIK 9%, Porcja rosołowa
z kurczaka 4%, Por 4%, Seler korzeniowy  4%, Marchew 4%,
Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  4%, Cebula 2%, Mąka
pszenna typ 500 (mąka pszenna) 1%, Pieprz czarny MIELONY
0%

2.   Gulasz drobiowy rw 160.00g składniki: Mięso z ud kurczaka
bez skóry 71%, Cebula 14%, Mąka pszenna typ 500
(mąka pszenna) 7%, Olej rzepakowy uniwersalny 7%,
Papryka czerwona mielona SŁODKA 0%

3.   Kasza jęczmienna 160.00g
4.   #ogórek kiszony RW 160.00g [składniki: ogórek , koper,

czosnek chrzan , sól , woda ]
5.   #Woda naturalnie mineralna niegazowana Perła RW 250.00g

1.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
2.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
3.   Polędwica sopocka Sokołów 60.00g
4.   Pasztet francuski Classic Drobimex (mleko, soja,

gorczyca) 50.00g
5.   Banan 120.00g
6.   Herbata rumiankowa 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 99%, Herbata rumiankowa 1%
7.   Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  180.00g
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Dzień: 8 - Piątek, 2025-10-17

I śniadanie obiad kolacja
1.   Kasza jaglana na mleku 2% 2016 350.00g składniki: Mleko

spożywcze 2% tłuszczu 88%, Kasza jaglana 13%
2.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
3.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
4.   #Jajecznica z pomidorami RW 200.00g składniki: Jaja kurze

całe (jaja) 58%, Pomidor 41%, Olej rzepakowy uniwersalny
1%

5.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda
wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

1.   Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami RW 350.00g
składniki: Ziemniaki średnio 57%, Burak 20%, Marchew 8%,
Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  6%, Por 3%, Mąka ryżowa S
2%, Mąka pszenna typ 550 (mąka pszenna) 2%, Cytryna 1%,
Masło ekstra (mleko) 1%, Koper ogrodowy 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

2.   #Kotlet rybny w panierce rw 160.00g składniki: miruna
71%, bułka tarta 11%, Olej rzepakowy uniwersalny 9%,
Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 6%, Jaja kurze całe
(jaja) 2%, Pieprz czarny MIELONY 0%

3.   Ziemniaki średnio 160.00g
4.   Surówka z kapusty białej 2016 160.00g składniki: Kapusta

biała 85%, Cebula 12%, Olej słonecznikowy 4%

1.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
2.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
3.   Pasta z makreli RW 100.00g składniki: Makrela wędzona

(ryba) 51%, jaja gotowane iżż 17%, Kukurydza konserwowa
14%, majonez dekoracyjny winiary 14%, Cebula 3%,
Szczypiorek 1%

4.   Herbata owocowa 2016 250.00g składniki: Woda
wodociągowa 99%, Herbata owocowa 1%, Cukier 0%

5.   Sok wielowarzywny 300.00g

Dzień: 9 - Sobota, 2025-10-18
I śniadanie obiad kolacja

1.   Kakao naturalne na mleku 2% z cukrem 2016 250.00g
składniki: Mleko spożywcze 2% tłuszczu 96%, Kakao
naturalne o obniżonej zaw. tłuszczu DECO MORRENO 2%,
Cukier 2%

2.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
3.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
4.   Parówki Berlinki Classic Morliny 100.00g
5.   Ketchup łagodny Kotlin 30.00g
6.   Pomidor 70.00g
7.   Herbata czarna z cukrem i cytryną 2016 250.00g składniki:

Woda wodociągowa 97%, Cytryna 2%, Cukier 1%

1.   #Zupa jarzynowa na mięsie drobiowym RW 350.00g
składniki: Ziemniaki średnio 41%, Marchew 15%, 
Seler korzeniowy  13%, Pietruszka korzeń 9%, Por 9%, Mięso
z piersi indyka. bez skóry 8%, Śmietana 18% tłuszczu
(mleko)  4%, Pietruszka liście 1%

2.   Pieczeń rzymska z mięsa mieszanego 2016 160.00g
składniki: Wieprzowina łopatka 36%, Wołowina pieczeń 36%, 
bułki pszenne zwykłe 14%, Jaja kurze całe (jaja) 5%, bułka
tarta 5%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%

3.   Ziemniaki późne 160.00g
4.   Surówka z marchwi, selera i jabłek RW 160.00g składniki:

Marchew 53%, Jabłko 23%, Seler korzeniowy  21%, Oliwa z
oliwek 2%, 100% sok z cytryny S 1%, Cukier 0%

5.   #Woda naturalnie mineralna niegazowana Perła RW 250.00g

1.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
2.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
3.   Serek wiejski naturalny Piątnica (mleko)  200.00g
4.   Ogórek 100.00g
5.   Herbata miętowa 250.00g

Dzień: 10 - Niedziela, 2025-10-19
I śniadanie obiad kolacja

1.   Kawa inka na mleku 2% z cukrem 2016 200.00g składniki: 
Mleko spożywcze 2% tłuszczu 96%, Cukier 2%, kawa inka
2%

2.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
3.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
4.   Szynka wieprzowa Sokołów 60.00g
5.   Jaja gotowane 2016 50.00g składniki: Jaja kurze całe (jaja)

100%
6.   Sałata 20.00g
7.   Pomidor 80.00g
8.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

1.   #Rosolnik RW 350.00g składniki: Ryż biały 33%, Jaja kurze
całe (jaja) 28%, Kura tuszka 21%, Marchew 6%, Pietruszka
korzeń 4%, Seler korzeniowy  2%, Mąka pszenna typ 500
(mąka pszenna) 2%, Pietruszka liście 1%, Cebula 1%, Por
1%, Pieprz czarny MIELONY 0%

2.   #kurczak w sosie curry RW 200.00g składniki: Mięso z piersi
kurczaka bez skóry 50%, Papryka czerwona 13%, Marchew
13%, Cebula 9%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  6%, Olej
rzepakowy uniwersalny 3%, Przyprawa curry PRYMAT 2%,
Czosnek 2%, Imbir mielony 2%, Kurkuma mielona 2%

3.   #Ryż biały paraboiled gotowany RW 160.00g
4.   #Woda naturalnie mineralna niegazowana Perła RW 250.00g

1.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
2.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
3.   Kiełbasa żywiecka 60.00g
4.   Sałata 20.00g
5.   Sok wielowarzywny 300.00g
6.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
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Dzień: 11 - Poniedziałek, 2025-10-20

I śniadanie obiad kolacja
1.   Makaron na mleku 2% 2016 350.00g składniki: Mleko

spożywcze 2% tłuszczu 90%, Makaron bezjajeczny
(mąka pszenna) 10%

2.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
3.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
4.   Kiełbasa żywiecka 50.00g
5.   Miks sałat z fetą i oliwą z oliwek 100.00g składniki: Pomidor

46%, Sałata 28%, Ser typu Feta (mleko)  9%, Cebula 7%,
Oliwa z oliwek 5%, delikatesowa musztarda francuska
firma roleski 5%, Kwas cytrynowy Dr Oetker 1%

6.   Herbata czarna z cukrem i cytryną 2016 250.00g składniki:
Woda wodociągowa 97%, Cytryna 2%, Cukier 1%

7.   # Polędwica z kurcząt Drobimex 30.00g

1.   Zupa pieczarkowa z zacierką 2016 350.00g składniki:
Pieczarka uprawna świeża 27%, Marchew 18%, zacierka
jajeczna 13%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  9%, 
Seler korzeniowy  9%, Pietruszka korzeń 9%, Cebula 4%, Por
4%, Masło ekstra (mleko) 4%, Pietruszka liście 1%,
Majeranek suszony 0%, Tymianek 0%, Liść laurowy 0%, Ziele
angielskie MIELONE 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

2.   Medaliony drobiowe RW 160.00g składniki: Mięso z piersi
kurczaka bez skóry 54%, Jaja kurze całe (jaja) 16%, Mleko
spożywcze 2% tłuszczu 8%, Olej rzepakowy uniwersalny 6%,
Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 6%, Papryka
czerwona 3%, Pieczarka uprawna świeża 2%, Kukurydza
konserwowa 2%, Szpinak 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%

3.   Ziemniaki średnio 160.00g
4.   Surówka z marchwi, selera i jabłek RW 160.00g składniki:

Marchew 53%, Jabłko 23%, Seler korzeniowy  21%, Oliwa z
oliwek 2%, 100% sok z cytryny S 1%, Cukier 0%

5.   #Woda naturalnie mineralna niegazowana Perła RW 250.00g

1.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
2.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
3.   Szynkowa Extra Wróbel 80.00g
4.   Banan 120.00g
5.   Sałata zielona z sosem jogurtowym 2016 100.00g składniki:

Sałata 71%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  27%,
Cukier 2%

6.   Herbata rumiankowa 2016 250.00g składniki: Woda
wodociągowa 99%, Herbata rumiankowa 1%

Dzień: 12 - Wtorek, 2025-10-21
I śniadanie obiad kolacja

1.   Płatki owsiane na mleku 2% tłuszczu 2016 350.00g
składniki: Mleko spożywcze 2% tłuszczu 87%, Płatki owsiane
13%

2.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
3.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
4.   #Sałatka z pomidora i ogórka RW 100.00g składniki:

Pomidor 44%, Ogórek 44%, Cebula 6%, Oliwa z oliwek 4%,
Pieprz czarny MIELONY 1%

5.   Pasztet drobiowy podlaski DROSED (mleko, soja,
pszenica) 50.00g

6.   #Polędwica miodowa RW 60.00g
7.   Herbata czarna z cukrem i cytryną 2016 250.00g składniki:

Woda wodociągowa 97%, Cytryna 2%, Cukier 1%

1.   Krupnik jęczmienny rw 350.00g składniki: Marchew 26%,
Kasza jęczmienna perłowa 20%, Ziemniaki średnio 20%,
Pietruszka korzeń 13%, Koper ogrodowy 7%, Porcja rosołowa
z kurczaka 7%, Seler korzeniowy  3%, Cebula 3%, Por 2%

2.   #Potrawka z kurczaka RW 320.00g składniki: Mięso z ud
kurczaka bez skóry 55%, Kapusta pekińska 13%, Cukinia
11%, Papryka czerwona 8%, Marchew 4%, Cebula 3%, 
Seler korzeniowy  3%, Mąka pszenna typ 500
(mąka pszenna) 2%, Por 1%, Olej rzepakowy uniwersalny
1%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Papryka czerwona mielona
SŁODKA 0%

3.   Ziemniaki średnio 160.00g
4.   #Woda naturalnie mineralna niegazowana Perła RW 250.00g

1.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
2.   #Pasta twarogowa z rzodkiewkami RW 150.00g składniki:

Ser twarogowy półtłusty (mleko)  58%, Rzodkiewka 17%,
Szczypiorek 12%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  9%,
Oliwa z oliwek 3%

3.   Pomidor 100.00g
4.   Herbata miętowa z cytryną 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 97%, Cytryna 1%, Cukier 1%, Herbata miętowa
1%

5.   Dżem z czarnych porzeczek niskosłodzony 50.00g
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Dzień: 13 - Środa, 2025-10-22

I śniadanie obiad kolacja
1.   Ryż na mleku 2% tłuszczu 2016 350.00g składniki: Mleko

spożywcze 2% tłuszczu 90%, Ryż biały 10%
2.   Chleb w jajku z serem rw 100.00g składniki: chleb

myśliborski pszenno-żytni 39%, Jaja kurze całe (jaja) 39%,
#ser żółty gouda 20%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%

3.   Herbata czarna z cukrem i cytryną 2016 250.00g składniki:
Woda wodociągowa 97%, Cytryna 2%, Cukier 1%

4.   Dżem z czarnych porzeczek niskosłodzony 50.00g
5.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
6.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g

1.   Zupa solferino 2016 rw 350.00g składniki: Ziemniaki średnio
29%, Marchew 12%, Koncentrat pomidorowy 30% 7%, Jaja
kurze całe (jaja) 6%, Porcja rosołowa z kurczaka 6%,
Pietruszka korzeń 6%, Seler korzeniowy  6%, Por 6%, Cebula
6%, Groszek zielony mrożony 5%, Mąka pszenna typ 500
(mąka pszenna) 4%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%,
Czosnek 2%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  2%, Pietruszka
liście 1%

2.   #Rolada z fetą, szpinakiem i suszonymi pomidorami RW
160.00g składniki: Mięso z ud kurczaka bez skóry 43%,
Wieprzowina łopatka 37%, Pomidory suszone w oleju S 5%, 
szpinak gotowany zasmażany iżż 5%, Ser typu Feta
(mleko)  5%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%, Jaja kurze całe
(jaja) 2%, Pieprz czarny MIELONY 0%

3.   Ziemniaki średnio 160.00g
4.   Buraki gotowane doprawiane 2016 160.00g składniki: Burak

94%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Cukier 1%, Mąka
pszenna typ 500 (mąka pszenna) 1%

1.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
2.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
3.   # Polędwica z kurcząt Drobimex 20.00g
4.   #Sałatka jarzynowa RW 150.00g składniki: Ziemniaki

średnio 25%, Marchew 12%, Jabłko 12%, Seler korzeniowy 
12%, majonez dekoracyjny winiary 12%, Ogórek kwaszony
6%, Groszek zielony 6%, Pietruszka korzeń 6%, Kukurydza
konserwowa 6%, Pieprz czarny MIELONY 0%

5.   Herbata rumiankowa 2016 250.00g składniki: Woda
wodociągowa 99%, Herbata rumiankowa 1%

Dzień: 14 - Czwartek, 2025-10-23
I śniadanie obiad kolacja

1.   Kluski lane na mleku 2% 2016 350.00g składniki: Mleko
spożywcze 2% tłuszczu 92%, Jaja kurze całe (jaja) 4%, Mąka
pszenna typ 500 (mąka pszenna) 4%

2.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
3.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
4.   #Pasztet wegetariański RW 100.00g składniki: Soczewica

czerwona nasiona suche 26%, Ciecierzyca w puszcze 26%,
Marchew 13%, Cebula 13%, Słonecznik prażony S 8%, Jaja
kurze całe (jaja) 5%, bułki pszenne zwykłe 5%, Olej
rzepakowy uniwersalny 3%, Pieprz czarny MIELONY 1%

5.   #ogórek kiszony RW 100.00g [składniki: ogórek , koper,
czosnek chrzan , sól , woda ]

6.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda
wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

1.   #Kapuśniak z kwaszonej kapusty RW 350.00g składniki:
Ziemniaki średnio 24%, Kapusta kwaszona 24%, Porcja
rosołowa z kurczaka 24%, Marchew 8%, Por 7%, Seler 
korzeniowy  5%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%, Mąka
pszenna typ 500 (mąka pszenna) 2%, Cebula 0%

2.   #Skrzydełka pieczone 160.00g składniki: Skrzydło kurczaka
84%, Olej rzepakowy uniwersalny 6%, Pieprz czarny MIELONY
3%, Papryka czerwona mielona SŁODKA 3%, Przyprawa curry
PRYMAT 2%, Papryka czerwona mielona OSTRA 2%, Sól
morska jodowana 1%

3.   Ziemniaki wczesne 160.00g
4.   Surówka z kapusty pekińskiej. jabłek. papryki z olejem RW

160.00g składniki: Kapusta pekińska 41%, Pieprz czarny
MIELONY 41%, Jabłko 12%, Papryka zielona 5%, Oliwa z
oliwek 1%, Papryka czerwona 1%

5.   #Woda naturalnie mineralna niegazowana Perła RW 250.00g

1.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
2.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
3.   #Ser żółty Gouda 50.00g
4.   Rukola 15.00g
5.   Pomidor 80.00g
6.   Herbata owocowa 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 99%, Herbata owocowa 1%, Cukier 0%
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Wartość odżywcza na dzień: 1 (Piątek), 2025-10-10

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 853.8 767.6 650 2271.5 114
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 3588.9 3234.9 2738.3 9562.1 114
Białko [g] 10% 45.5 35.7 59.6 18.6 114 250
Tłuszcz [g] 10% 81.1 28.5 17 16 61.6 76
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.25 9.4 4.9 2.9 17.3 770
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.25 8.9 4.6 0.5 14.1 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.25 2.3 1.2 1.5 5 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 498.9 29.7 11.7 540.4 180
Węglowodany ogółem [g] 10% 259.53 117.7 100.28 112.03 330.01 127
Cukry [g] 10% Maks: 51.91 5.16 8.74 13.24 27.14 53
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 8.46 12.87 8.42 29.75 119
% energii z białka 10% 17 - - - - 19.76
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 24.1
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 56.14
Sód [mg] 10% 1400 1226.66 307.6 1297.14 2831.41 203
Potas [mg] 10% 4700 619.51 1289.43 650.48 2559.42 54
Wapń [mg] 10% 1000 379.16 115.15 53.64 547.97 55
Fosfor [mg] 10% 580 517.04 350.85 144.82 1012.72 174
Magnez [mg] 10% 265 53.43 115.3 48.51 217.25 82
Żelazo [mg] 10% 6 3.99 4.51 2.01 10.53 176
Witamina A [µg] 25% 500 4.05 24.11 68.37 96.54 20
Witamina D [µg] 10% 10 3.32 0.28 2.37 5.98 60
witamina E [mg] 30% 8 1.41 0.86 1.65 3.93 50
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.9 0.16 0.6 0.11 0.88 98
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.9 1.13 0.3 0.13 1.57 175
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 11 0.45 4.07 4.47 8.99 82
Witamina C [mg] 55% 60 2.42 14.47 23.21 40.11 67
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2000 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.5 3.4 0.85 3.6 7.07 224
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Wartość odżywcza na dzień: 2 (Sobota), 2025-10-11

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 589.9 1070.5 329.1 1989.6 99
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 2479.6 4499.2 1386.7 8365.6 99
Białko [g] 10% 45.5 31.1 51.5 12.3 95 209
Tłuszcz [g] 10% 81.1 19.8 36.5 8 64.3 79
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.25 7.4 8.2 2.3 18 801
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.25 5.5 14.4 0 19.9 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.25 0.9 6 0 7 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 74.2 76.9 0 151.2 51
Węglowodany ogółem [g] 10% 259.53 74.6 138.97 53.97 267.55 104
Cukry [g] 10% Maks: 51.91 9.38 16.07 0.51 25.97 50
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 5.81 10.06 4.05 19.93 79
% energii z białka 10% 17 - - - - 18.45
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 27.62
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 53.93
Sód [mg] 10% 1400 1054.02 177.86 1305 2536.88 181
Potas [mg] 10% 4700 933.24 1401.5 0 2334.74 50
Wapń [mg] 10% 1000 275.09 134.75 0 409.85 41
Fosfor [mg] 10% 580 404.06 382.43 0 786.49 136
Magnez [mg] 10% 265 62.22 86.98 0 149.2 56
Żelazo [mg] 10% 6 1.55 4.08 0 5.64 94
Witamina A [µg] 25% 500 68.93 841.81 0 910.74 182
Witamina D [µg] 10% 10 1.32 0.59 1.01 2.92 29
witamina E [mg] 30% 8 1.06 5.57 0 6.63 83
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.9 0.36 0.57 0 0.93 105
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.9 0.57 0.52 0 1.09 123
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 11 6.52 5.58 0 12.1 110
Witamina C [mg] 55% 60 11.42 62.3 0 73.73 123
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2000 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.5 2.92 0.49 3.62 6.34 202
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Wartość odżywcza na dzień: 3 (Niedziela), 2025-10-12

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 649.2 1324 485 2458.3 122
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 2720.7 5567.3 2040.4 10328.5 122
Białko [g] 10% 45.5 27 62.7 16.7 106.5 234
Tłuszcz [g] 10% 81.1 28.8 42 13.6 84.5 105
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.25 8.6 6.4 2.6 17.8 792
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.25 10.9 15.2 1.7 27.9 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.25 1.8 8.1 1.1 11.2 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 341.3 93.2 16.9 451.4 151
Węglowodany ogółem [g] 10% 259.53 72.94 180.98 77.73 331.66 128
Cukry [g] 10% Maks: 51.91 7.39 17.52 2.76 27.68 53
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 5.16 14.75 7.77 27.7 111
% energii z białka 10% 17 - - - - 16.48
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 31.28
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 52.23
Sód [mg] 10% 1400 487.52 1963.36 244.57 2695.46 192
Potas [mg] 10% 4700 532.12 1436.8 320.66 2289.6 49
Wapń [mg] 10% 1000 332.04 133.77 32.53 498.35 49
Fosfor [mg] 10% 580 399.72 367.82 99.56 867.12 149
Magnez [mg] 10% 265 55.48 103.51 51.37 210.36 79
Żelazo [mg] 10% 6 3.06 2.62 2.3 7.98 133
Witamina A [µg] 25% 500 256.5 112.34 15.16 384.01 76
Witamina D [µg] 10% 10 2.58 0.26 1.09 3.94 40
witamina E [mg] 30% 8 1.58 7.58 2.32 11.49 144
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.9 0.15 0.31 0.34 0.81 91
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.9 0.88 0.35 0.15 1.39 155
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 11 0.39 10.62 1.18 12.2 112
Witamina C [mg] 55% 60 5.54 45.98 2.7 54.22 91
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2000 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.5 1.35 5.45 0.67 6.73 214
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Wartość odżywcza na dzień: 4 (Poniedziałek), 2025-10-13

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 746.3 916.4 528.2 2191.1 109
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 3140.5 3860.4 2224 9225 109
Białko [g] 10% 45.5 38.6 43.8 17.3 99.9 219
Tłuszcz [g] 10% 81.1 21.5 23.8 13.8 59.2 73
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.25 7.9 5.4 3.1 16.5 736
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.25 5.5 10.4 1.1 17.1 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.25 1.7 4.3 0.2 6.3 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 72.9 499.3 92.1 664.4 221
Węglowodany ogółem [g] 10% 259.53 104.12 136.49 87.22 327.84 127
Cukry [g] 10% Maks: 51.91 3.68 9.82 1.83 15.35 30
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 9.45 9.62 7.6 26.67 106
% energii z białka 10% 17 - - - - 17.68
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 24.35
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 57.97
Sód [mg] 10% 1400 1458.97 857.23 434.71 2750.92 196
Potas [mg] 10% 4700 1130.3 2074.26 97.22 3301.79 70
Wapń [mg] 10% 1000 357.42 104.61 21.21 483.25 48
Fosfor [mg] 10% 580 601.12 645.4 72.72 1319.24 228
Magnez [mg] 10% 265 111.9 139.33 10.4 261.63 99
Żelazo [mg] 10% 6 3.36 15.09 0.89 19.35 323
Witamina A [µg] 25% 500 76.19 10136.52 0.69 10213.42 2042
Witamina D [µg] 10% 10 1.28 0.27 1.45 3.01 31
witamina E [mg] 30% 8 1.35 2.71 0.21 4.27 54
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.9 0.4 0.7 0.02 1.13 126
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.9 0.65 3.55 0.15 4.36 485
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 11 10.21 17.02 0.31 27.55 251
Witamina C [mg] 55% 60 11.7 46.89 0.41 59 99
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2000 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.5 4.05 2.38 1.2 6.87 219
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Wartość odżywcza na dzień: 5 (Wtorek), 2025-10-14

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 686.9 707.2 469.4 1863.6 92
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 2890.5 2974.5 1967.4 7832.5 92
Białko [g] 10% 45.5 36.5 37.7 18.3 92.6 203
Tłuszcz [g] 10% 81.1 20.7 19.6 19.9 60.4 75
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.25 8.7 2.3 4.4 15.5 693
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.25 5 10.2 2.9 18.2 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.25 0.8 5.8 1.5 8.1 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 83.1 93.3 0 176.4 59
Węglowodany ogółem [g] 10% 259.53 91.64 101.57 56.61 249.83 96
Cukry [g] 10% Maks: 51.91 13.29 15.52 2.19 31.01 60
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 6.4 13.52 5.16 25.09 101
% energii z białka 10% 17 - - - - 19.42
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 30.19
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 50.39
Sód [mg] 10% 1400 388.68 821.83 771.28 1981.8 142
Potas [mg] 10% 4700 736.49 2566.92 184.89 3488.32 75
Wapń [mg] 10% 1000 478.39 119.08 18.13 615.61 62
Fosfor [mg] 10% 580 521.54 578.96 17.35 1117.86 193
Magnez [mg] 10% 265 55.51 156.65 8.92 221.1 83
Żelazo [mg] 10% 6 1.46 5.69 0.67 7.82 130
Witamina A [µg] 25% 500 12.13 54.05 12.8 78.99 16
Witamina D [µg] 10% 10 1.36 0.2 1.01 2.57 26
witamina E [mg] 30% 8 0.86 4.1 1.65 6.62 83
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.9 0.18 0.37 0.04 0.6 68
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.9 0.97 0.49 0.04 1.51 169
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 11 0.77 10.9 0.53 12.21 111
Witamina C [mg] 55% 60 7.28 32.43 7.68 47.39 79
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2000 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.5 1.07 2.28 2.14 4.95 157
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Wartość odżywcza na dzień: 6 (Środa), 2025-10-15

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 660.8 911.1 400.1 1972 99
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 2783 3825.3 1685.4 8293.9 99
Białko [g] 10% 45.5 25 38.2 18.9 82.2 181
Tłuszcz [g] 10% 81.1 17.6 35.3 10.3 63.3 79
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.25 7.9 10.3 3 21.3 948
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.25 1.8 16.7 0 18.6 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.25 0.5 4.2 0 4.8 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 22.6 92.7 0 115.3 39
Węglowodany ogółem [g] 10% 259.53 103.66 112.87 59.83 276.38 106
Cukry [g] 10% Maks: 51.91 11.24 15.24 7.01 33.49 65
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 6.73 5.58 4.1 16.42 65
% energii z białka 10% 17 - - - - 16.97
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 27.43
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 55.6
Sód [mg] 10% 1400 827.75 240 1125.92 2193.68 156
Potas [mg] 10% 4700 579.5 1058.25 3.49 1641.25 35
Wapń [mg] 10% 1000 357.13 70.62 5.85 433.61 44
Fosfor [mg] 10% 580 285.31 302.01 0.59 587.92 101
Magnez [mg] 10% 265 46.28 73.11 2.02 121.43 46
Żelazo [mg] 10% 6 1.21 2.75 0.2 4.16 69
Witamina A [µg] 25% 500 66.93 48.92 0.02 115.88 23
Witamina D [µg] 10% 10 1.06 0.63 1.01 2.71 27
witamina E [mg] 30% 8 0.62 2.26 0 2.88 36
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.9 0.16 0.51 0 0.68 77
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.9 0.5 0.47 0 0.97 109
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 11 0.72 4.76 0 5.49 50
Witamina C [mg] 55% 60 6.14 40.64 0.65 47.44 79
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2000 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.5 2.29 0.66 3.12 5.48 174
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Wartość odżywcza na dzień: 7 (Czwartek), 2025-10-16

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 771.3 591.6 661.3 2024.2 102
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 3237.9 2484.5 2779.3 8501.8 102
Białko [g] 10% 45.5 33.9 34.4 28.1 96.6 213
Tłuszcz [g] 10% 81.1 29.5 22.4 22.7 74.7 92
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.25 16.4 4.9 8.1 29.5 1314
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.25 2.5 9.2 1 12.8 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.25 0.5 4.6 0.1 5.3 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 29.6 216.9 12.9 259.5 86
Węglowodany ogółem [g] 10% 259.53 95.74 64.61 88.81 249.18 96
Cukry [g] 10% Maks: 51.91 4.27 4.52 28.24 37.04 71
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 6.54 3.49 5.88 15.93 64
% energii z białka 10% 17 - - - - 19.33
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 33.2
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 47.47
Sód [mg] 10% 1400 655.24 1483.59 1092.13 3230.96 231
Potas [mg] 10% 4700 617.25 631.68 750.77 1999.7 42
Wapń [mg] 10% 1000 396.44 60.26 286.75 743.46 75
Fosfor [mg] 10% 580 304.82 135.88 219.25 659.97 114
Magnez [mg] 10% 265 51 25.17 65 141.18 53
Żelazo [mg] 10% 6 1.4 1.63 0.78 3.82 63
Witamina A [µg] 25% 500 71.68 86.96 9.44 168.09 33
Witamina D [µg] 10% 10 1.08 0.6 1.06 2.74 28
witamina E [mg] 30% 8 0.39 2.58 0.26 3.24 40
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.9 0.15 0.09 0.1 0.35 40
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.9 0.51 0.25 0.43 1.19 133
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 11 0.68 0.97 0.72 2.38 22
Witamina C [mg] 55% 60 10.15 5.67 5.66 21.5 35
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2000 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.5 1.82 4.12 3.03 8.07 257
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Wartość odżywcza na dzień: 8 (Piątek), 2025-10-17

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 737.4 776.9 604.7 2119.1 106
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 3099.1 3259.7 2530.4 8889.3 106
Białko [g] 10% 45.5 33.2 29.6 19.3 82.2 181
Tłuszcz [g] 10% 81.1 25.5 28.9 28.4 82.9 103
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.25 8.7 6.5 4.9 20.2 900
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.25 7.4 11.2 4 22.7 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.25 2 8.5 2.2 12.9 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 399.8 33.3 43.1 476.4 158
Węglowodany ogółem [g] 10% 259.53 96.7 105.53 71.82 274.07 106
Cukry [g] 10% Maks: 51.91 2.71 10.49 13.18 26.39 50
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 6.19 12.18 8.03 26.41 106
% energii z białka 10% 17 - - - - 15.37
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 35.69
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 48.94
Sód [mg] 10% 1400 469.66 240.62 1479.49 2189.78 157
Potas [mg] 10% 4700 822.2 2123.87 563.29 3509.38 74
Wapń [mg] 10% 1000 395.52 167.22 56.32 619.07 63
Fosfor [mg] 10% 580 561.09 304.49 89.7 955.28 164
Magnez [mg] 10% 265 92.75 118.27 39.12 250.15 95
Żelazo [mg] 10% 6 5.03 4 1.9 10.94 183
Witamina A [µg] 25% 500 71.5 56.57 27.67 155.74 31
Witamina D [µg] 10% 10 2.85 0.11 1.22 4.18 42
witamina E [mg] 30% 8 1.8 6.97 1.13 9.9 124
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.9 0.44 0.41 0.09 0.95 107
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.9 1.15 0.32 0.17 1.64 183
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 11 1.86 5.59 1.79 9.26 84
Witamina C [mg] 55% 60 9.82 58.03 16.6 84.46 141
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2000 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.5 1.3 0.66 4.1 5.47 173
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Wartość odżywcza na dzień: 9 (Sobota), 2025-10-18

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 696 738.8 600.3 2035.2 102
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 2917 3099.7 2529.2 8546 102
Białko [g] 10% 45.5 27 36.8 29.2 93.1 204
Tłuszcz [g] 10% 81.1 30.9 25.9 16.1 73 90
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.25 12.2 7.5 1.9 21.6 965
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.25 1.3 12.8 0 14.1 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.25 0.2 3.6 0 3.8 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 17.3 115.1 0 132.4 44
Węglowodany ogółem [g] 10% 259.53 79.8 97.24 86.82 263.87 101
Cukry [g] 10% Maks: 51.91 14.13 12.87 26.16 53.17 102
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 4.89 15.68 4.5 25.08 101
% energii z białka 10% 17 - - - - 18.33
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 31.94
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 49.73
Sód [mg] 10% 1400 1398.68 409.62 189.9 1998.21 143
Potas [mg] 10% 4700 488.47 2622.47 112.5 3223.44 68
Wapń [mg] 10% 1000 271.87 143.54 13.5 428.91 42
Fosfor [mg] 10% 580 200.26 599.58 20.7 820.54 142
Magnez [mg] 10% 265 33.18 151.13 7.2 191.51 73
Żelazo [mg] 10% 6 0.74 5.85 0.18 6.78 113
Witamina A [µg] 25% 500 57.18 59.83 6 123.01 24
Witamina D [µg] 10% 10 1.05 0.71 1.01 2.78 28
witamina E [mg] 30% 8 0.72 3.29 0.11 4.13 51
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.9 0.1 0.73 0.02 0.86 97
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.9 0.37 0.64 0.03 1.05 117
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 11 0.8 11.18 0.16 12.15 110
Witamina C [mg] 55% 60 9.42 35.89 3.59 48.92 82
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2000 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.5 3.88 1.13 0.52 4.99 159
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Wartość odżywcza na dzień: 10 (Niedziela), 2025-10-19

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 578.5 1024.5 531.9 2135 107
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 2427.8 4314.5 2229.5 8971.9 107
Białko [g] 10% 45.5 24.3 56.4 19.8 100.7 222
Tłuszcz [g] 10% 81.1 22.5 28.7 22 73.4 90
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.25 8.4 6.9 6.9 22.2 991
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.25 3 12.4 7.2 22.7 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.25 0.5 5.2 1.2 7 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 175.7 428.1 40.5 644.4 216
Węglowodany ogółem [g] 10% 259.53 72.3 138.54 67.27 278.13 107
Cukry [g] 10% Maks: 51.91 7.58 5.8 11.58 24.98 48
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 5.71 7.31 7.54 20.57 82
% energii z białka 10% 17 - - - - 17.94
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 32.58
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 49.48
Sód [mg] 10% 1400 751.81 277.34 1589.65 2618.81 188
Potas [mg] 10% 4700 530.14 1118.68 714.41 2363.23 50
Wapń [mg] 10% 1000 243.58 116.01 56.19 415.79 42
Fosfor [mg] 10% 580 258.84 704.84 159.85 1123.54 195
Magnez [mg] 10% 265 35.28 87.34 48.27 170.89 64
Żelazo [mg] 10% 6 1.83 5.16 2.69 9.69 162
Witamina A [µg] 25% 500 153.63 239.88 31.65 425.17 85
Witamina D [µg] 10% 10 1.81 2.43 1.37 5.62 56
witamina E [mg] 30% 8 1.09 3.55 1.33 5.98 75
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.9 0.13 0.28 0.29 0.7 78
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.9 0.55 0.8 0.23 1.58 176
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 11 0.9 15.7 4.55 21.16 192
Witamina C [mg] 55% 60 10.31 24.66 17.36 52.34 87
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2000 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.5 2.08 0.77 4.41 6.54 208
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Wartość odżywcza na dzień: 11 (Poniedziałek), 2025-10-20

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 803.3 805.7 482.3 2091.4 104
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 3371.5 3373.2 2034.8 8779.5 104
Białko [g] 10% 45.5 35.8 35.7 18.3 89.8 197
Tłuszcz [g] 10% 81.1 31.8 34.3 9.3 75.6 93
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.25 11.1 13.3 2.8 27.4 1219
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.25 11 13.6 0.1 24.8 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.25 1.8 4.6 0.1 6.5 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 63.7 179.6 1.9 245.3 82
Węglowodany ogółem [g] 10% 259.53 96.3 96.58 84.53 277.42 107
Cukry [g] 10% Maks: 51.91 5.16 17.43 24.15 46.75 91
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 5.84 16.46 6.78 29.09 116
% energii z białka 10% 17 - - - - 16.92
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 30.53
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 52.55
Sód [mg] 10% 1400 1131.7 300.26 899.84 2331.81 166
Potas [mg] 10% 4700 762.67 2088.48 561.16 3412.32 72
Wapń [mg] 10% 1000 408.78 177.3 67.78 653.87 66
Fosfor [mg] 10% 580 405.9 623.61 64.52 1094.04 189
Magnez [mg] 10% 265 61.1 124.79 47.34 233.25 88
Żelazo [mg] 10% 6 2.21 4.32 1.09 7.63 127
Witamina A [µg] 25% 500 72.27 1026.02 15.26 1113.56 222
Witamina D [µg] 10% 10 1.41 2.22 1.01 4.66 46
witamina E [mg] 30% 8 1.36 4.56 0.44 6.38 80
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.9 0.34 0.37 0.07 0.78 88
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.9 0.63 1.02 0.2 1.86 208
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 11 3.44 17.05 0.67 21.18 192
Witamina C [mg] 55% 60 9.06 33.18 9.15 51.41 85
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2000 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.5 3.14 0.83 2.49 5.82 185
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Wartość odżywcza na dzień: 12 (Wtorek), 2025-10-21

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 766.8 712.1 494.6 1973.6 99
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 3220.3 3002.6 2085 8308 99
Białko [g] 10% 45.5 29.9 48 23 101 223
Tłuszcz [g] 10% 81.1 27.8 12.9 10.6 51.5 63
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.25 8.2 2.8 3.3 14.4 640
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.25 5.6 2.7 4.6 12.9 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.25 1.8 3.2 0.8 6 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 21.9 132.3 14.3 168.6 56
Węglowodany ogółem [g] 10% 259.53 102.84 108.74 80.36 291.96 113
Cukry [g] 10% Maks: 51.91 5.86 13.42 24.66 43.96 85
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 7.74 15.84 7.42 31.01 124
% energii z białka 10% 17 - - - - 20.42
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 22.83
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 56.75
Sód [mg] 10% 1400 1089.69 274.92 215.97 1580.59 113
Potas [mg] 10% 4700 716.79 2257.84 519.78 3494.41 74
Wapń [mg] 10% 1000 368.41 127.09 137.43 632.94 64
Fosfor [mg] 10% 580 432.83 372.42 234.66 1039.92 179
Magnez [mg] 10% 265 94.88 125.93 27.3 248.12 94
Żelazo [mg] 10% 6 2.4 4.22 1.41 8.04 134
Witamina A [µg] 25% 500 67.68 90.83 37.76 196.28 40
Witamina D [µg] 10% 10 1.06 0 0.07 1.14 12
witamina E [mg] 30% 8 1.53 2.34 1.66 5.54 69
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.9 0.29 0.45 0.1 0.85 95
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.9 0.53 0.32 0.41 1.27 142
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 11 1.05 6.73 1.16 8.95 82
Witamina C [mg] 55% 60 8.81 54.49 23.3 86.62 145
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2000 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.5 3.02 0.76 0.59 3.95 125
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Wartość odżywcza na dzień: 13 (Środa), 2025-10-22

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 833.5 862.7 489.9 2186.2 109
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 3509.3 3608.4 2052.4 9170.2 109
Białko [g] 10% 45.5 29.2 41.6 11.8 82.6 181
Tłuszcz [g] 10% 81.1 23.3 41.6 20.7 85.8 106
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.25 9.8 9.4 3 22.2 991
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.25 4.3 17.7 0 22.1 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.25 1 7.2 0.1 8.4 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 149.7 177.6 0 327.3 109
Węglowodany ogółem [g] 10% 259.53 130.42 86.76 67.64 284.83 109
Cukry [g] 10% Maks: 51.91 18.97 22.2 4.6 45.77 89
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 7.74 12.76 7.55 28.05 112
% energii z białka 10% 17 - - - - 14.33
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 35.62
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 50.05
Sód [mg] 10% 1400 539.1 413.73 491.44 1444.28 104
Potas [mg] 10% 4700 540.86 2529.36 363.57 3433.8 74
Wapń [mg] 10% 1000 372.78 202.19 27.02 602 60
Fosfor [mg] 10% 580 368.31 428 64.94 861.26 149
Magnez [mg] 10% 265 47.68 135.57 26.24 209.49 79
Żelazo [mg] 10% 6 1.7 6.69 0.9 9.3 155
Witamina A [µg] 25% 500 150.08 119.47 13.67 283.22 57
Witamina D [µg] 10% 10 1.66 0.78 1.01 3.46 35
witamina E [mg] 30% 8 0.93 5.08 0.37 6.39 81
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.9 0.13 0.68 0.08 0.9 100
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.9 0.64 0.6 0.06 1.32 148
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 11 0.58 7.57 1.21 9.37 85
Witamina C [mg] 55% 60 9.1 43.25 7.65 60.01 100
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2000 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.5 1.49 1.14 1.36 3.61 115
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Wartość odżywcza na dzień: 14 (Czwartek), 2025-10-23

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 692.4 828.4 458.3 1979.2 99
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 2912.9 3454.5 1921.6 8289.1 99
Białko [g] 10% 45.5 29.6 45.1 18.6 93.3 205
Tłuszcz [g] 10% 81.1 20.7 49.6 18.9 89.3 110
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.25 6.5 9.1 10 25.8 1151
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.25 4 21.5 0 25.6 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.25 1.5 9.6 0 11.2 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 83.7 93.2 0 177 59
Węglowodany ogółem [g] 10% 259.53 100.61 54.72 55.84 211.18 82
Cukry [g] 10% Maks: 51.91 3.14 6.96 3.32 13.42 25
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 7.83 8.71 5.13 21.67 87
% energii z białka 10% 17 - - - - 18.39
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 39.39
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 42.23
Sód [mg] 10% 1400 1076.29 877.87 469.2 2423.37 174
Potas [mg] 10% 4700 703.84 1595.46 203.23 2502.53 53
Wapń [mg] 10% 1000 382.58 109 11.34 502.93 50
Fosfor [mg] 10% 580 372.11 361.77 15.13 749.02 129
Magnez [mg] 10% 265 85.32 99.48 7.57 192.39 73
Żelazo [mg] 10% 6 2.9 3.99 0.54 7.44 124
Witamina A [µg] 25% 500 14.58 100.62 13.8 129.01 26
Witamina D [µg] 10% 10 1.35 0.72 1.01 3.09 31
witamina E [mg] 30% 8 2.53 6.1 0.68 9.32 117
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.9 0.44 0.29 0.04 0.78 88
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.9 0.67 0.32 0.02 1.02 113
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 11 1.48 10.54 0.68 12.71 116
Witamina C [mg] 55% 60 2.35 38.64 8.27 49.27 82
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2000 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.5 2.98 2.43 1.3 6.05 192
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Podsumowanie planu żywieniowego - średnia na dzień

Parametr Poziom strat Norma na składnik Zawartość w porcji % realizacji normy
Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 2092.1 105
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 8790.2 105
Białko [g] 10% 45.5 95 209
Tłuszcz [g] 10% 81.1 71.4 88
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.25 20.7 922
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.25 19.5 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.25 7.4 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 323.6 108
Węglowodany ogółem [g] 10% 259.53 279.56 108
Cukry [g] 10% Maks: 51.91 32.29 62
Błonnik pokarmowy [g] 10% 25 24.53 98
% energii z białka 10% 17 - 18
% energii z tłuszczu 10% 29 - 30
% energii z węglowodanów 10% 54 - 52
Sód [mg] 10% 1400 2343.43 168
Potas [mg] 10% 4700 2825.28 60
Wapń [mg] 10% 1000 541.97 54
Fosfor [mg] 10% 580 928.21 160
Magnez [mg] 10% 265 201.28 76
Żelazo [mg] 10% 6 8.51 142
Witamina A [µg] 25% 500 1028.12 206
Witamina D [µg] 10% 10 3.49 35
witamina E [mg] 30% 8 6.19 78
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.9 0.8 90
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.9 1.56 174
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 11 12.55 114
Witamina C [mg] 55% 60 55.46 93
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2000 0 0
Sól [g] 10% 3.5 5.85 186
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