
 
Plan żywieniowy: Jadłospis czternastodniowy 19.12.25 - 01.01.26

Ile dni: 14
Termin rozpoczęcia: 2025-12-19

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

 1. Mężczyźni (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, 2025-12-19
I śniadanie obiad kolacja

1.   Ryż na mleku 2% tłuszczu 2016 350.00g składniki: Mleko
spożywcze 2% tłuszczu 90%, Ryż biały 10%

2.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
3.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
4.   #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%

5.   Sałata 20.00g
6.   Pomidor 30.00g
7.   Herbata czarna z cukrem i cytryną 2016 250.00g składniki:

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

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.   Filet z Morszczuka w panierce 150.00g składniki: Morszczuk
świeży (ryba) 63%, Olej rzepakowy uniwersalny 25%, Jaja
kurze całe (jaja) 8%, bułka tarta 4%, Pieprz czarny MIELONY
1%, Pieprz cytrynowy MIELONY 0%, Sól biała 0%

3.   Ziemniaki średnio 150.00g
4.   Surówka z kapusty kiszonej RW 120.00g składniki: Kapusta

kwaszona 53%, Marchew 18%, Jabłko 18%, Cebula 7%, Oliwa
z oliwek 4%, Pieprz czarny MIELONY 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.   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, 2025-12-20
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.   #Kiełbaska gotowana RW 120.00g składniki: Kiełbasa

podwawelska 100%
5.   Musztarda sarepska Prymat 20.00g
6.   Sałata rzymska z dresingiem 100.00g składniki: Sałata

rzymska 89%, Oliwa z oliwek 4%, Ketchup łagodny Kotlin 4%, 
majonez dekoracyjny winiary 3%

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.   Udko z kurczaka duszone RW 160.00g składniki: Mięso z ud
kurczaka bez skóry 98%, Czosnek 1%, Sól spożywcza
dietetyczna niskosodowa O'Sole Vita 0%, Papryka czerwona
mielona SŁODKA 0%, Papryka czerwona mielona OSTRA 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

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

tydzień) 150.00g składniki: Kapusta biała 77%, Cebula 11%,
Olej rzepakowy tłoczony na zimno 4%, Sól biała 4%, Ocet
jabłkowym 6% 3%, Cukier 2%

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 20.00g
4.   #Kiełbasa krakowska parzona RW 50.00g
5.   Banan 120.00g
6.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
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Dzień: 3 - Niedziela, 2025-12-21

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.   Miks sałat z mozarellą i oliwą z oliwek 100.00g składniki:

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

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

1.   #Rosół z mięsa drobiowego rw 300.00g 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.   #Kurczak po chińsku RW 300.00g składniki: Mieszanka
chińska mrożona HORTEX 53%, Mięso z ud kurczaka bez
skóry 40%, Cebula 5%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%,
Pieprz czarny MIELONY 0%, Sól biała 0%

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.   #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, 2025-12-22
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 30.00g
5.   Schab swojski gotowany plastry Kaminiarz 50.00g
6.   Pomidor 100.00g
7.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

1.   #Zupa pomidorowa z ryżem RW 350.00g składniki: Kura
tuszka 20%, Marchew 20%, Koncentrat pomidorowy 30%
15%, Pietruszka korzeń 10%, Ryż biały 8%, Seler korzeniowy 
8%, Por 5%, Mleko spożywcze 2% tłuszczu 5%, Śmietana
18% tłuszczu (mleko)  5%, Cebula 2%, Pietruszka liście 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

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%

Dzień: 5 - Wtorek, 2025-12-23
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.   Jabłko 100.00g
5.   #Pasta jajeczna z koperkiem RW 150.00g składniki: 

#twaróg półtłusty 59%, jaja gotowane iżż 35%, Koper
ogrodowy 2%, Pieprz biały mielony PRYMAT 2%, Sól biała 1%

6.   Szynka konserwowa drobiowa Morliny 40.00g
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.   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.   Papryka czerwona 50.00g
5.   Ogórek konserwowy 50.00g
6.   Sałata 20.00g
7.   Herbata czarna z cukrem i cytryną 2016 250.00g składniki:

Woda wodociągowa 97%, Cytryna 2%, Cukier 1%
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Dzień: 6 - Środa, 2025-12-24

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.   Omlet biszkoptowy ze szpinakiem, pomidorem i pieczarkami

RW 200.00g składniki: Jaja kurze całe (jaja) 44%, Szpinak
mrożony 29%, Pieczarka uprawna świeża 7%, Pomidor 7%,
Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Mąka pszenna typ 500
(mąka pszenna) 3%, #ser edamski 3%, Mleko spożywcze
2% tłuszczu 2%

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

1.   Ryż z truskawkami i śmietaną rw 260.00g składniki:
Truskawki 53%, Ryż biały 26%, Śmietana 12% tłuszczu
(mleko)  13%, Cukier 7%, cukier waniliowy dr oetker 1%

2.   #Woda naturalnie mineralna niegazowana Perła RW 250.00g

1.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
2.   Ryba po grecku 2016 RW 150.00g składniki: Mintaj mrożony

(ryba) 50%, Pomidor 15%, Jaja kurze całe (jaja) 15%,
Marchew 7%, Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 5%, 
Seler korzeniowy  3%, Pietruszka korzeń 3%, Por 3%, 100%
sok z cytryny S 0%, Majeranek suszony 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

3.   Krokiety z kapusta i pieczarkami  100.00g składniki: Olej
rzepakowy uniwersalny 46%, Cebula 25%, bułka tarta 14%,
Jaja kurze całe (jaja) 13%, Pieprz czarny MIELONY 2%

4.   Pierogi ruskie 2016 120.00g składniki: Ziemniaki średnio
52%, Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 24%, Ser
twarogowy półtłusty (mleko)  14%, Olej rzepakowy
uniwersalny 4%, Cebula 4%, Jaja kurze całe (jaja) 1%, Sól
spożywcza dietetyczna niskosodowa O'Sole Vita 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

5.   Barszcz czerwony czysty 2016 250.00g składniki: Porcja
rosołowa z kurczaka 40%, Włoszczyzna krojona w paski
mrożona 40%, Buraki suszone S 12%, Czosnek 2%, Ocet
jabłkowym 6% 2%, Ziele angielskie CAŁE 1%, Liść laurowy
1%, Pieprz czarny MIELONY 1%, Majeranek suszony 1%

6.   Herbata owocowa malina SAGA 250.00g
Dzień: 7 - Czwartek, 2025-12-25

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.   #Sałatka śledziowa 100.00g składniki: Ziemniaki średnio

44%, Śledź solony (ryba) 33%, delikatesowa musztarda
francuska firma roleski 6%, Cebula czerwona 6%, Ogórek
kwaszony 6%, majonez dekoracyjny winiary 3%, Oliwa z
oliwek 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%

5.   Szynka wiejska 50.00g
6.   Jabłko 120.00g
7.   Rolada z masą makową 100.00g
8.   Herbata czarna z cukrem i cytryną 2016 250.00g składniki:

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

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.   #Karkówka duszona ze śliwką RW 160.00g składniki:
Wieprzowina karkówka 68%, Cebula 12%, Śliwki suszone bez
pestek BAKALLAND 12%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%,
Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 2%, Czosnek 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%, Ziele angielskie CAŁE 0%,
Papryka czerwona mielona SŁODKA 0%, Liść laurowy 0%

3.   Ziemniaki późne 160.00g
4.   #Carpaccio z buraka RW 160.00g składniki: Burak 85%, 

majonez dekoracyjny winiary 7%, Czosnek 4%, Jogurt
naturalny 2% tłuszczu (mleko)  4%, Sól biała 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.   Polędwica sopocka Sokołów 60.00g
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%
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Dzień: 8 - Piątek, 2025-12-26

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.   Kiełbasa biała Morliny (mleko, soja, pszenica,

seler korzeniowy, gorczyca) 100.00g
5.   Musztarda sarepska Prymat 30.00g
6.   #ogórek kiszony RW 100.00g [składniki: ogórek , koper,

czosnek chrzan , sól , woda ]
7.   Babka biszkoptowa 100.00g
8.   Herbata czarna z cukrem i cytryną 2016 250.00g składniki:

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

1.   Żurek z ziemniakami 2016 350.00g składniki: Ziemniaki
średnio 34%, żurek zakwas 24%, Marchew 13%, Pietruszka
korzeń 7%, Seler korzeniowy  7%, Mleko spożywcze 2%
tłuszczu 5%, Mięso z ud kurczaka bez skóry 5%, Śmietana
18% tłuszczu (mleko)  2%, Por 2%, Czosnek 1%, Majeranek
suszony 0%, Pieprz czarny MIELONY 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 selerów, jabłek i marchewki rw 160.00g składniki:

Seler korzeniowy  47%, Marchew 39%, Jabłko 10%, Oliwa z
oliwek 3%, 100% sok z cytryny S 2%

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.   Pasta z wędliny RW 100.00g składniki: Szynka delikatesowa

z kurczaka 84%, ogórek konserwowy 8%, musztarda 3%, 
majonez dekoracyjny winiary 3%, Cebula czerwona 2%,
Szczypiorek 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%

4.   Sok wielowarzywny 300.00g
5.   Ogórek 60.00g
6.   Serek topiony śmietankowy w trójkącikach HOCHLAND

(mleko)  18.00g
7.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

Dzień: 9 - Sobota, 2025-12-27
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.   #Parówkowa Extra Kier 100.00g
5.   Musztarda sarepska Prymat 30.00g
6.   #Ser żółty Gouda 40.00g
7.   Mandarynki 100.00g
8.   Herbata rumiankowa 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 99%, Herbata rumiankowa 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 kapusty czerwonej z porem i jabłkiem RW

160.00g składniki: Kapusta czerwona 68%, Por 14%, Jabłko
14%, Oliwa z oliwek 2%, Cytryna 2%

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 biała 50.00g
4.   #ogórek kiszony RW 100.00g [składniki: ogórek , koper,

czosnek chrzan , sól , woda ]
5.   Szynka wieprzowa Sokołów 50.00g
6.   Herbata miętowa z cytryną 2016 250.00g składniki: Woda

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

Dzień: 10 - Niedziela, 2025-12-28
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 50.00g
5.   #Sałatka z jajka z majonezem Rw 150.00g składniki: Jaja

kurze całe (jaja) 22%, #szynka delikatesowa z kurcząt
22%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  13%, #ser żółty
gouda 13%, ogórek konserwowy 13%, majonez
dekoracyjny winiary 9%, Koper ogrodowy 4%, Szczypiorek
1%

6.   Pomidor 50.00g
7.   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.   Udko z kurczaka pieczone 2016 150.00g składniki: Mięso z
ud kurczaka ze skórą 90%, Olej rzepakowy uniwersalny 8%,
Czosnek 1%, Sól spożywcza dietetyczna niskosodowa O'Sole
Vita 0%, Papryka czerwona mielona SŁODKA 0%, Papryka
czerwona mielona OSTRA 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

3.   Ziemniaki średnio 160.00g
4.   #Carpaccio z buraka RW 150.00g składniki: Burak 85%, 

majonez dekoracyjny winiary 7%, Czosnek 4%, Jogurt
naturalny 2% tłuszczu (mleko)  4%, Sól biała 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.   Kiełbasa Krakowska parzona Rw 40.00g [składniki:

mięso wieprzowe 65%, woda, skrobia ziemniaczana, sól,
izolat białka sojowego, błonnik pszenny,
stabilizatory:E301,E450,E452, substancje zagęszczające:
E407,E415, białko wieprzowe kolagenowe, wzmacniacz
smaku,:E621,E635, glokoza, cukier, przeciwutleniacze:
E301,E316,E300, E330, aromat słonecznika, regulator
kwasowości E330, Stabilizatory:E262,E331,E325, aromat
dymu wędzarniczego, barwnik E120,olej rzepakowy,
substancja konserwująca:E250.]

4.   Polędwica sopocka 40.00g
5.   Ogórek konserwowy 100.00g
6.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

                             4 / 21



 
Dzień: 11 - Poniedziałek, 2025-12-29

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.   # Polędwica z kurcząt Drobimex 30.00g
7.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

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.   Gołąbki bez zawijania RW 160.00g składniki: Mięso z ud
kurczaka bez skóry 60%, Kapusta biała 18%, #Koncentrat
pomidorowy Kotlin 12%, Cebula 4%, Olej rzepakowy
uniwersalny 3%, Czosnek 2%, Majeranek suszony 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%, Sól biała 1%

3.   Ziemniaki średnio 160.00g
4.   Surówka z kapusty czerwonej z jabłkiem i majonezem Rw

160.00g składniki: Kapusta czerwona 69%, Jabłko 14%, Por
6%, Cebula czerwona 6%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko) 
3%, Cytryna 2%, majonez dekoracyjny winiary 0%, 
musztarda sarepska prymat 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.   Pasztet z pieca Krokus (mleko, jaja, soja, pszenica,

seler  korzeniowy, gorczyca) 40.00g
5.   Sałata 20.00g
6.   Kompot ze świeżych jabłek 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 91%, Jabłko 9%

Dzień: 12 - Wtorek, 2025-12-30
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.   Mielonka wieprzowa RW 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.   Zupa z soczewicy czerwonej z ziemniakami 350.00g
składniki: Ziemniaki średnio 31%, Soczewica czerwona
nasiona suche 25%, Marchew 13%, Porcja rosołowa z
kurczaka 13%, Pietruszka korzeń 6%, Seler korzeniowy  6%,
Por 6%

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.   #Ryż biały paraboiled gotowany RW 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 50.00g
4.   Sałata 20.00g
5.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

Dzień: 13 - Środa, 2025-12-31
I śniadanie obiad kolacja

1.   Ryż na mleku 2% tłuszczu 2016 350.00g składniki: Mleko
spożywcze 2% tłuszczu 90%, Ryż biały 10%

2.   Chleb Myśliborski pszenno-żytni 100.00g
3.   Margaryna Pyszna z masłem RW 15.00g
4.   #Sałatka śledziowa 100.00g składniki: Ziemniaki średnio

44%, Śledź solony (ryba) 33%, delikatesowa musztarda
francuska firma roleski 6%, Cebula czerwona 6%, Ogórek
kwaszony 6%, majonez dekoracyjny winiary 3%, Oliwa z
oliwek 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%

5.   Sałata 20.00g
6.   Serek puszysty naturalny Łaciaty (mleko)  50.00g
7.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

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.   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.   Buraki gotowane doprawiane 2016 160.00g składniki: Burak
94%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Cukier 1%, Mąka
pszenna typ 500 (mąka pszenna) 1%

4.   Ziemniaki średnio 160.00g
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 z kurcząt Drobimex 20.00g
4.   #Ser Edamski 30.00g
5.   Surówka z białej rzodkwi 100.00g składniki: Rzodkiew biała

85%, Kukurydza konserwowa 7%, Śmietana 18% tłuszczu
(mleko)  4%, majonez dekoracyjny winiary 4%

6.   Herbata owocowa 2016 250.00g składniki: Woda
wodociągowa 99%, Herbata owocowa 1%, Cukier 0%
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Dzień: 14 - Czwartek, 2026-01-01

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.   #Pasta jajeczna z koperkiem RW 100.00g składniki: 

#twaróg półtłusty 59%, jaja gotowane iżż 35%, Koper
ogrodowy 2%, Pieprz biały mielony PRYMAT 2%, Sól biała 1%

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

6.   Schab ze spiżarni Rw 30.00g [składniki: Mięso
wieprzowe87%, woda, sól, glukoza, stabilizatory: E451, E450,,
substancja zagęszczająca E407a, aromaty, serwatka,
regulator kwasowości,E262,laktoza, białka mleka
,przeciwutleniacz E301, regulator kwasowości E331, białko
wieprzowe(z krwi), substancja zagęszczająca E415, syrop
glukozowy, aromat dymu wędzarniczego, stabilizatory:E262,E
331,E325, przeciwutleniacze:E316,E330,substancja konserwuj
ąca E250]

7.   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.   Bitki wieprzowe duszone 2016 160.00g składniki:
Wieprzowina łopatka 92%, Mąka pszenna typ 500
(mąka pszenna) 4%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%

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.   Salceson włoski 50.00g
4.   Szynka z piersią indyczą RW 50.00g
5.   Pomidor 80.00g
6.   Sałata 20.00g
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Wartość odżywcza na dzień: 1 (Piątek), 2025-12-19

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 705.4 1012.7 650 2368.1 119
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 2971 4224.8 2738.3 9934.2 119
Białko [g] 10% 0 35.8 46.7 18.6 101.2 0
Tłuszcz [g] 10% 0 19.2 56.8 16 92.1 0
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 0 8.3 8.6 2.9 19.8 0
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 0 4.5 28.5 0.5 33.6 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 0 0.6 12.9 1.5 15.1 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 38.9 108.4 11.7 159 53
Węglowodany ogółem [g] 10% 500 100 86.65 112.03 298.69 59
Cukry [g] 10% Maks: 100 7.28 10.67 13.24 31.2 31
Błonnik pokarmowy [g] 10% 0 5.74 16.45 8.42 30.62 0
% energii z białka 10% 17 - - - - 16.76
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 32.45
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 50.8
Sód [mg] 10% 0 371.27 528.41 1297.14 2196.83 0
Potas [mg] 10% 0 716.93 2348.61 650.48 3716.02 0
Wapń [mg] 10% 0 469.74 191.56 53.64 714.94 0
Fosfor [mg] 10% 0 527.29 594.72 144.82 1266.84 0
Magnez [mg] 10% 0 57.5 178.35 48.51 284.36 0
Żelazo [mg] 10% 0 1.31 6.44 2.01 9.78 0
Witamina A [µg] 25% 0 69.03 43.68 68.37 181.09 0
Witamina D [µg] 10% 0 1.15 0.54 2.37 4.07 0
witamina E [mg] 30% 0 0.81 8.87 1.65 11.34 0
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0 0.17 0.82 0.11 1.11 0
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0 0.9 0.62 0.13 1.67 0
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 0 1.04 8.56 4.47 14.09 0
Witamina C [mg] 55% 0 8.47 29.92 23.21 61.61 0
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 0 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 0 1.03 1.46 3.6 5.49 0
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Wartość odżywcza na dzień: 2 (Sobota), 2025-12-20

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 783.9 707.5 460.2 1951.7 97
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 3279.2 2977.9 1941.5 8198.7 97
Białko [g] 10% 0 34.2 52 16 102.3 0
Tłuszcz [g] 10% 0 39.6 18 9.3 67 0
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 0 12.6 3.6 2.7 19.1 0
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 0 14.8 4.4 0 19.2 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 0 2 3.7 0 5.8 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 80.9 118.6 0 199.6 67
Węglowodany ogółem [g] 10% 500 75.44 90.97 80.94 247.35 49
Cukry [g] 10% Maks: 100 8.33 12.54 20.8 41.68 42
Błonnik pokarmowy [g] 10% 0 5.97 13.24 5.88 25.1 0
% energii z białka 10% 17 - - - - 20.29
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 28.89
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 50.81
Sód [mg] 10% 0 1578.91 2112.53 741.67 4433.13 0
Potas [mg] 10% 0 631.11 2040.45 426.77 3098.34 0
Wapń [mg] 10% 0 274.1 186.52 11.37 472 0
Fosfor [mg] 10% 0 370.98 298.12 21.61 690.72 0
Magnez [mg] 10% 0 51.42 116.39 37.47 205.28 0
Żelazo [mg] 10% 0 2.03 3.53 0.62 6.19 0
Witamina A [µg] 25% 0 45.48 880.69 8.1 934.27 0
Witamina D [µg] 10% 0 1.72 0 1.01 2.73 0
witamina E [mg] 30% 0 0.65 4.35 0.22 5.24 0
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0 0.56 0.39 0.03 0.99 0
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0 0.55 0.34 0.1 0.99 0
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 0 5.07 4.37 0.51 9.96 0
Witamina C [mg] 55% 0 1.45 85.62 4.85 91.94 0
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 0 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 0 4.38 5.86 2.06 11.08 0
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Wartość odżywcza na dzień: 3 (Niedziela), 2025-12-21

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 631.6 981.6 485 2098.2 105
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 2648.3 4140 2040.4 8828.8 105
Białko [g] 10% 0 28.6 60.1 16.7 105.6 0
Tłuszcz [g] 10% 0 26.8 22.4 13.6 62.9 0
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 0 9.3 4.9 2.6 16.9 0
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 0 8.1 4.1 1.7 14 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 0 1.3 2.7 1.1 5.3 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 341.3 90.2 16.9 448.4 150
Węglowodany ogółem [g] 10% 500 71.37 138.37 77.73 287.49 58
Cukry [g] 10% Maks: 100 7.4 12.98 2.76 23.15 23
Błonnik pokarmowy [g] 10% 0 5 7.34 7.77 20.12 0
% energii z białka 10% 17 - - - - 18.84
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 28.03
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 53.14
Sód [mg] 10% 0 510.68 1735.34 244.57 2490.6 0
Potas [mg] 10% 0 582.61 440.6 320.66 1343.89 0
Wapń [mg] 10% 0 318.16 26.93 32.53 377.64 0
Fosfor [mg] 10% 0 384.51 32.13 99.56 516.21 0
Magnez [mg] 10% 0 44.65 22.35 51.37 118.38 0
Żelazo [mg] 10% 0 2.81 0.5 2.3 5.62 0
Witamina A [µg] 25% 0 259.99 9.47 15.16 284.63 0
Witamina D [µg] 10% 0 2.58 0 1.09 3.67 0
witamina E [mg] 30% 0 1.49 1.53 2.32 5.35 0
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0 0.15 0.03 0.34 0.54 0
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0 0.84 0.04 0.15 1.03 0
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 0 0.7 0.55 1.18 2.44 0
Witamina C [mg] 55% 0 7.63 5.68 2.7 16.02 0
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 0 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 0 1.41 4.82 0.67 6.22 0
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Wartość odżywcza na dzień: 4 (Poniedziałek), 2025-12-22

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 683.8 821.6 528.2 2033.7 101
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 2880.4 3441.7 2224 8546.3 101
Białko [g] 10% 0 33.6 49.4 17.3 100.5 0
Tłuszcz [g] 10% 0 16.7 34.8 13.8 65.4 0
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 0 6.4 8.4 3.1 18 0
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 0 1.9 15.2 1.1 18.3 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 0 1.2 6.6 0.2 8.1 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 36.1 556.6 92.1 684.9 229
Węglowodany ogółem [g] 10% 500 104.29 84.41 87.22 275.93 55
Cukry [g] 10% Maks: 100 3.85 20.68 1.83 26.37 27
Błonnik pokarmowy [g] 10% 0 9.45 13.52 7.6 30.57 0
% energii z białka 10% 17 - - - - 18.98
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 27.95
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 53.07
Sód [mg] 10% 0 1223.35 507.27 434.71 2165.34 0
Potas [mg] 10% 0 911.87 2641.76 97.22 3650.86 0
Wapń [mg] 10% 0 353.1 191.41 21.21 565.74 0
Fosfor [mg] 10% 0 463.69 812.38 72.72 1348.8 0
Magnez [mg] 10% 0 92.46 147.52 10.4 250.39 0
Żelazo [mg] 10% 0 2.66 17.16 0.89 20.73 0
Witamina A [µg] 25% 0 74.84 10143.55 0.69 10219.1 0
Witamina D [µg] 10% 0 1.06 1.18 1.45 3.7 0
witamina E [mg] 30% 0 1.14 4.58 0.21 5.94 0
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0 0.19 0.83 0.02 1.04 0
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0 0.53 3.79 0.15 4.47 0
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 0 5.14 21.48 0.31 26.94 0
Witamina C [mg] 55% 0 11.7 55.52 0.41 67.64 0
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 0 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 0 3.39 1.4 1.2 5.41 0
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Wartość odżywcza na dzień: 5 (Wtorek), 2025-12-23

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 643.7 981.6 447.5 2072.8 103
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 2706.6 4141.7 1880 8728.4 103
Białko [g] 10% 0 28.9 44.6 18.5 92 0
Tłuszcz [g] 10% 0 20.4 20.1 15.4 56 0
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 0 7.7 2.8 4.2 14.9 0
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 0 4 10 0 14 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 0 0.7 5.5 0.1 6.3 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 201.2 84.2 0 285.5 95
Węglowodany ogółem [g] 10% 500 89.44 160.5 61.25 311.21 62
Cukry [g] 10% Maks: 100 9.85 15.93 6.05 31.85 32
Błonnik pokarmowy [g] 10% 0 7.06 10.21 5.28 22.57 0
% energii z białka 10% 17 - - - - 17.58
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 26.06
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 56.36
Sód [mg] 10% 0 1382.53 812.64 948.08 3143.26 0
Potas [mg] 10% 0 623.76 2342.1 144.54 3110.41 0
Wapń [mg] 10% 0 385.89 115.8 16.71 518.41 0
Fosfor [mg] 10% 0 370.42 534.71 18.7 923.84 0
Magnez [mg] 10% 0 51.9 168.68 8.74 229.34 0
Żelazo [mg] 10% 0 2.09 5.46 0.6 8.16 0
Witamina A [µg] 25% 0 10.14 55.21 55.98 121.34 0
Witamina D [µg] 10% 0 1.92 0.13 1.01 3.06 0
witamina E [mg] 30% 0 0.8 3.71 1.08 5.6 0
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0 0.16 0.33 0.02 0.52 0
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0 0.75 0.43 0.06 1.25 0
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 0 0.55 9.94 0.72 11.22 0
Witamina C [mg] 55% 0 6.08 28.71 34.66 69.46 0
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 0 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 0 3.84 2.25 2.63 7.85 0
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Wartość odżywcza na dzień: 6 (Środa), 2025-12-24

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 775.5 367.7 1150.8 2294.1 115
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 3255.7 1555.3 4814.3 9625.4 115
Białko [g] 10% 0 32.6 5.8 53.5 92 0
Tłuszcz [g] 10% 0 29.8 4.6 56.8 91.2 0
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 0 9.3 2.3 5.1 16.8 0
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 0 9.4 1.3 28.4 39.2 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 0 3.5 0.5 14.8 18.8 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 306.8 12 122.6 441.4 147
Węglowodany ogółem [g] 10% 500 97.31 77.57 111.83 286.72 57
Cukry [g] 10% Maks: 100 1.87 19.78 5.98 27.64 28
Błonnik pokarmowy [g] 10% 0 6.36 3.69 11.14 21.2 0
% energii z białka 10% 17 - - - - 13.93
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 30.12
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 55.95
Sód [mg] 10% 0 475.39 17.39 431.01 923.8 0
Potas [mg] 10% 0 738.65 270.94 768.77 1778.37 0
Wapń [mg] 10% 0 436.02 70.96 88.34 595.34 0
Fosfor [mg] 10% 0 480.04 137.32 243.11 860.48 0
Magnez [mg] 10% 0 78.53 23.7 49.32 151.56 0
Żelazo [mg] 10% 0 4.08 1.38 2.66 8.13 0
Witamina A [µg] 25% 0 259.61 67.73 522.45 849.81 0
Witamina D [µg] 10% 0 2.66 0.03 0.58 3.27 0
witamina E [mg] 30% 0 3.03 0.32 10.75 14.11 0
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0 0.24 0.06 0.2 0.5 0
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0 1.04 0.13 0.36 1.54 0
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 0 1.61 0.82 2.31 4.75 0
Witamina C [mg] 55% 0 14.5 40.64 13.72 68.86 0
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 0 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 0 1.32 0.04 1.19 2.3 0
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Wartość odżywcza na dzień: 7 (Czwartek), 2025-12-25

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 1066.6 1340 523.9 2930.6 146
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 4471.7 5625.6 2196.1 12293.5 146
Białko [g] 10% 0 38.1 61.1 18.1 117.4 0
Tłuszcz [g] 10% 0 44.6 49.9 21.6 116.2 0
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 0 12.8 12.8 3.4 29.1 0
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 0 14.5 14.4 0 28.9 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 0 6.6 3.5 0.1 10.3 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 160.2 65.1 0 225.3 75
Węglowodany ogółem [g] 10% 500 133.56 168.52 67.91 369.99 75
Cukry [g] 10% Maks: 100 43.52 30.26 4.92 78.72 79
Błonnik pokarmowy [g] 10% 0 11.05 14.23 7.55 32.85 0
% energii z białka 10% 17 - - - - 15.47
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 36.14
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 48.39
Sód [mg] 10% 0 2668.47 2325.44 822.64 5816.56 0
Potas [mg] 10% 0 1206.48 1816.56 363.57 3386.61 0
Wapń [mg] 10% 0 513.47 117.41 27.02 657.91 0
Fosfor [mg] 10% 0 658.07 326.39 64.94 1049.41 0
Magnez [mg] 10% 0 156.13 101.53 26.24 283.91 0
Żelazo [mg] 10% 0 4.23 4.95 0.9 10.09 0
Witamina A [µg] 25% 0 177.26 36.01 13.67 226.95 0
Witamina D [µg] 10% 0 4.79 0.68 1.01 6.49 0
witamina E [mg] 30% 0 2.48 2 0.37 4.86 0
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0 0.45 0.7 0.08 1.24 0
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0 0.76 0.46 0.06 1.29 0
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 0 4.43 6.49 1.21 12.14 0
Witamina C [mg] 55% 0 10.26 21.61 7.65 39.53 0
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 0 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 0 7.41 6.45 2.28 14.54 0
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Wartość odżywcza na dzień: 8 (Piątek), 2025-12-26

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 1026.6 789.5 519.8 2336 116
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 4312.1 3309.8 2184.2 9806.2 116
Białko [g] 10% 0 32.9 31.5 24.7 89.2 0
Tłuszcz [g] 10% 0 38.5 30.1 17.1 85.8 0
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 0 14.4 4.1 5.5 24.1 0
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 0 2.9 15.7 1.4 20.1 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 0 0.6 7.2 1.4 9.3 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 141.4 111.3 55 307.8 102
Węglowodany ogółem [g] 10% 500 139.73 106.22 70.51 316.47 63
Cukry [g] 10% Maks: 100 44.62 11.15 13.9 69.68 70
Błonnik pokarmowy [g] 10% 0 5.54 16.42 7.64 29.61 0
% energii z białka 10% 17 - - - - 15.96
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 32.6
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 51.44
Sód [mg] 10% 0 1984.12 772.02 1849.21 4605.35 0
Potas [mg] 10% 0 392.17 2161.14 836.12 3389.44 0
Wapń [mg] 10% 0 288.36 137.07 67.38 492.82 0
Fosfor [mg] 10% 0 280.64 497.18 223.88 1001.71 0
Magnez [mg] 10% 0 35.21 129.75 64.03 229 0
Żelazo [mg] 10% 0 1.59 3.56 2.52 7.68 0
Witamina A [µg] 25% 0 123.64 664.93 30.85 819.43 0
Witamina D [µg] 10% 0 1.64 0.28 1.11 3.04 0
witamina E [mg] 30% 0 0.42 5.78 1.24 7.45 0
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0 0.11 0.4 0.15 0.67 0
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0 0.53 0.48 0.27 1.3 0
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 0 0.51 12.69 3.87 17.08 0
Witamina C [mg] 55% 0 2.17 29.37 18.51 50.05 0
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 0 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 0 5.51 2.14 5.13 11.51 0
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Wartość odżywcza na dzień: 9 (Sobota), 2025-12-27

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 857.3 732.4 449.8 2039.7 102
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 3586 3073.5 1887.6 8547.2 102
Białko [g] 10% 0 36.8 37.8 16.3 91.1 0
Tłuszcz [g] 10% 0 43.7 25.8 17.9 87.5 0
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 0 19.1 7.5 5.8 32.4 0
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 0 1.3 12.8 0 14.1 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 0 0.1 3.6 0 3.7 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 17.3 115.1 0 132.4 44
Węglowodany ogółem [g] 10% 500 81.87 94.08 57.81 233.77 47
Cukry [g] 10% Maks: 100 14.85 10.9 2.87 28.63 29
Błonnik pokarmowy [g] 10% 0 5.76 14.26 4.1 24.12 0
% energii z białka 10% 17 - - - - 17.49
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 37.87
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 44.64
Sód [mg] 10% 0 1012.72 333.03 1539.92 2885.68 0
Potas [mg] 10% 0 475.4 2611.32 3.49 3090.22 0
Wapń [mg] 10% 0 291.53 159.51 5.85 456.9 0
Fosfor [mg] 10% 0 202.27 591.41 0.59 794.28 0
Magnez [mg] 10% 0 43.08 147.07 2.02 192.19 0
Żelazo [mg] 10% 0 0.67 6.01 0.2 6.88 0
Witamina A [µg] 25% 0 68.17 103.55 0.02 171.74 0
Witamina D [µg] 10% 0 1.05 0.71 1.01 2.78 0
witamina E [mg] 30% 0 0.25 4.24 0 4.5 0
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0 0.15 0.78 0 0.94 0
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0 0.36 0.65 0 1.02 0
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 0 0.37 11.34 0 11.71 0
Witamina C [mg] 55% 0 14.94 62.13 0.65 77.73 0
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 0 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 0 2.81 0.92 4.27 7.21 0
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Wartość odżywcza na dzień: 10 (Niedziela), 2025-12-28

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 754.1 1199.2 441.1 2394.6 120
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 3155.3 5029 1852.7 10037.1 120
Białko [g] 10% 0 32.8 57.8 18.2 108.9 0
Tłuszcz [g] 10% 0 37.7 50.5 16.1 104.4 0
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 0 13.5 9.9 5.3 28.8 0
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 0 3.4 19.7 1.6 24.8 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 0 0.5 9.1 0.2 9.8 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 132.9 471.9 22.6 627.5 209
Węglowodany ogółem [g] 10% 500 73.45 132.84 57.77 264.07 54
Cukry [g] 10% Maks: 100 8.58 12.05 4.27 24.91 25
Błonnik pokarmowy [g] 10% 0 5.38 9.44 4.05 18.88 0
% energii z białka 10% 17 - - - - 17.74
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 38.65
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 43.6
Sód [mg] 10% 0 1119.76 809.06 1294.27 3223.1 0
Potas [mg] 10% 0 459.9 2042.48 134.81 2637.21 0
Wapń [mg] 10% 0 253.53 158.79 10.29 422.62 0
Fosfor [mg] 10% 0 236.27 813.69 78.49 1128.46 0
Magnez [mg] 10% 0 32.87 134.13 10.11 177.11 0
Żelazo [mg] 10% 0 1.45 8.04 0.58 10.08 0
Witamina A [µg] 25% 0 46.69 238.71 0 285.4 0
Witamina D [µg] 10% 0 1.58 3.03 1.18 5.8 0
witamina E [mg] 30% 0 0.76 4.34 0.05 5.17 0
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0 0.11 0.41 0.28 0.82 0
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0 0.47 1 0.06 1.54 0
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 0 0.63 10.28 2.23 13.15 0
Witamina C [mg] 55% 0 7.34 23.96 0 31.31 0
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 0 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 0 3.11 2.24 3.59 8.05 0
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Wartość odżywcza na dzień: 11 (Poniedziałek), 2025-12-29

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 794.6 717.3 447.5 1959.4 98
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 3334.4 3006.8 1881 8222.3 98
Białko [g] 10% 0 35.8 34 22.7 92.6 0
Tłuszcz [g] 10% 0 31.8 27.5 14.8 74.1 0
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 0 11.1 12.8 4.7 28.7 0
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 0 11 8.3 0 19.4 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 0 1.7 3.1 0 4.9 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 63.7 124.5 0 188.3 63
Węglowodany ogółem [g] 10% 500 94.13 90.91 58.18 243.23 49
Cukry [g] 10% Maks: 100 3.39 18.93 1.4 23.73 23
Błonnik pokarmowy [g] 10% 0 5.76 15.19 4.71 25.66 0
% energii z białka 10% 17 - - - - 19.12
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 33.45
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 47.43
Sód [mg] 10% 0 1131.48 553.48 1069.25 2754.22 0
Potas [mg] 10% 0 757.17 1942.61 51.68 2751.47 0
Wapń [mg] 10% 0 407.14 179.38 9.59 596.12 0
Fosfor [mg] 10% 0 404.93 367.42 5.63 777.99 0
Magnez [mg] 10% 0 60.76 93.51 3.9 158.18 0
Żelazo [mg] 10% 0 2.19 3.43 0.35 5.98 0
Witamina A [µg] 25% 0 72.23 1019.85 2.63 1094.72 0
Witamina D [µg] 10% 0 1.41 1.77 1.01 4.2 0
witamina E [mg] 30% 0 1.36 4.01 0.13 5.51 0
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0 0.33 0.34 0.01 0.69 0
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0 0.63 0.77 0.02 1.42 0
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 0 3.44 7.8 0.07 11.31 0
Witamina C [mg] 55% 0 7.97 61.07 2.11 71.15 0
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 0 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 0 3.14 1.53 2.97 6.88 0
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Wartość odżywcza na dzień: 12 (Wtorek), 2025-12-30

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 782.8 861.9 409.9 2054.7 102
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 3287.2 3634.9 1726.1 8648.3 102
Białko [g] 10% 0 33.1 67.7 22.6 123.4 0
Tłuszcz [g] 10% 0 28.7 16.2 10.5 55.6 0
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 0 9.9 3.5 3.2 16.7 0
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 0 5.6 3 4.6 13.2 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 0 1.8 3.5 0.8 6.2 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 21.9 132.3 14.3 168.6 56
Węglowodany ogółem [g] 10% 500 101.67 119.13 59.05 279.86 56
Cukry [g] 10% Maks: 100 5.82 9.65 5.16 20.65 21
Błonnik pokarmowy [g] 10% 0 7.74 16.05 5.82 29.62 0
% energii z białka 10% 17 - - - - 23.48
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 24.42
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 52.1
Sód [mg] 10% 0 1251.69 227 212.51 1691.21 0
Potas [mg] 10% 0 716.79 2066.32 360.13 3143.25 0
Wapń [mg] 10% 0 368.41 116.4 130.45 615.27 0
Fosfor [mg] 10% 0 432.83 393.11 219.41 1045.36 0
Magnez [mg] 10% 0 94.88 115.94 21.98 232.81 0
Żelazo [mg] 10% 0 2.4 6.39 1.12 9.92 0
Witamina A [µg] 25% 0 67.68 67.97 20.08 155.74 0
Witamina D [µg] 10% 0 1.06 0 0.07 1.14 0
witamina E [mg] 30% 0 1.53 1.85 1.17 4.56 0
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0 0.29 0.95 0.07 1.32 0
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0 0.53 0.51 0.4 1.45 0
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 0 1.05 4.77 0.72 6.55 0
Witamina C [mg] 55% 0 8.81 40.78 12.05 61.65 0
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 0 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 0 3.47 0.63 0.59 4.22 0
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Wartość odżywcza na dzień: 13 (Środa), 2025-12-31

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 797.5 922.4 449.8 2169.8 108
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 3345.9 3874.8 1886.3 9107.2 108
Białko [g] 10% 0 27.7 39.9 17.5 85.2 0
Tłuszcz [g] 10% 0 32.5 29.5 18.3 80.4 0
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 0 13.9 6.9 7.5 28.4 0
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 0 5.5 13.1 0.2 18.9 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 0 1.3 5.4 0 6.8 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 43.6 95.1 2.1 140.9 48
Węglowodany ogółem [g] 10% 500 101.21 132.73 56.35 290.3 58
Cukry [g] 10% Maks: 100 3.7 20.76 1.38 25.85 26
Błonnik pokarmowy [g] 10% 0 5.76 17.01 5.35 28.14 0
% energii z białka 10% 17 - - - - 15.62
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 34.08
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 50.31
Sód [mg] 10% 0 2315.34 381.26 535.03 3231.65 0
Potas [mg] 10% 0 713.14 2472.33 231.59 3417.07 0
Wapń [mg] 10% 0 373.66 159.39 8.88 541.95 0
Fosfor [mg] 10% 0 416.2 579.49 7.54 1003.23 0
Magnez [mg] 10% 0 64.61 159.67 3.6 227.89 0
Żelazo [mg] 10% 0 1.4 8.24 0.22 9.87 0
Witamina A [µg] 25% 0 66.38 60.72 0.05 127.16 0
Witamina D [µg] 10% 0 3.82 0.69 1.01 5.54 0
witamina E [mg] 30% 0 1.03 3.84 0.03 4.91 0
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0 0.15 0.76 0 0.92 0
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0 0.57 0.61 0 1.2 0
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 0 1.96 10.81 0.08 12.86 0
Witamina C [mg] 55% 0 5.48 36.43 0.03 41.95 0
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 0 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 0 6.43 1.05 1.48 8.07 0
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Wartość odżywcza na dzień: 14 (Czwartek), 2026-01-01

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

Wartość energetyczna [kcal] 10% 2000 608.5 941.1 485.6 2035.3 101
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 2555.8 3919.5 2034.2 8509.6 101
Białko [g] 10% 0 26.5 43.7 18.3 88.5 0
Tłuszcz [g] 10% 0 22.3 60.7 21.6 104.7 0
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 0 8.8 14.5 7.5 31 0
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 0 3.4 27.5 7.1 38.1 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 0 0.5 8.7 1 10.4 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 156.4 95.6 49.9 302 101
Węglowodany ogółem [g] 10% 500 77.72 59.22 57.04 193.99 39
Cukry [g] 10% Maks: 100 1.56 6.97 2.48 11.03 11
Błonnik pokarmowy [g] 10% 0 4.95 8.85 5.16 18.97 0
% energii z białka 10% 17 - - - - 17.04
% energii z tłuszczu 10% 29 - - - - 43.75
% energii z węglowodanów 10% 54 - - - - 39.21
Sód [mg] 10% 0 1847.46 322.99 922.23 3092.69 0
Potas [mg] 10% 0 481.97 1778.34 291.51 2551.82 0
Wapń [mg] 10% 0 375.42 99.77 28.8 504 0
Fosfor [mg] 10% 0 335.85 408.61 45.9 790.36 0
Magnez [mg] 10% 0 45.93 103.51 10.98 160.43 0
Żelazo [mg] 10% 0 1.5 3.82 1.47 6.81 0
Witamina A [µg] 25% 0 2.96 56.21 15.75 74.93 0
Witamina D [µg] 10% 0 1.7 0.92 1.01 3.65 0
witamina E [mg] 30% 0 0.39 5.45 0.81 6.66 0
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0 0.13 0.95 0.06 1.15 0
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0 0.66 0.56 0.07 1.31 0
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 0 0.4 7.68 1.84 9.93 0
Witamina C [mg] 55% 0 1.78 38.64 9.45 49.87 0
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 0 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 0 5.13 0.89 2.56 7.73 0
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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 2195.6 110
Wartość energetyczna [kJ] 10% 8368 9216.6 110
Białko [g] 10% 0 99.3 0
Tłuszcz [g] 10% 0 81.7 0
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 0 23.2 0
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 0 22.6 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 0 8.6 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 308 103
Węglowodany ogółem [g] 10% 500 278.51 56
Cukry [g] 10% Maks: 100 33.22 33
Błonnik pokarmowy [g] 10% 0 25.57 0
% energii z białka 10% 17 - 18
% energii z tłuszczu 10% 29 - 32
% energii z węglowodanów 10% 54 - 50
Sód [mg] 10% 0 3046.67 0
Potas [mg] 10% 0 2933.21 0
Wapń [mg] 10% 0 537.98 0
Fosfor [mg] 10% 0 942.69 0
Magnez [mg] 10% 0 207.2 0
Żelazo [mg] 10% 0 8.99 0
Witamina A [µg] 25% 0 1110.45 0
Witamina D [µg] 10% 0 3.8 0
witamina E [mg] 30% 0 6.51 0
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0 0.89 0
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0 1.54 0
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 0 11.72 0
Witamina C [mg] 55% 0 57.05 0
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 0 0 0
Sól [g] 10% 0 7.61 0
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