Plan zywieniowy: Jadtospis czternastodniowy 02.01.26 - 15.01.26

Jadtospis

lle dni:
Termin rozpoczecia:
Positki:

Przypisana grupa zywieniowa:

Norma na energie dla podanej grupy:

Wybrane positki maja zapewni¢ % dziennego zapotrzebowania

wedtug powyzszej normy na energie:
Wybrane positki maja zapewnié¢ energie na poziomie z:

14
2026-01-02
1. | $niadanie 2. obiad 3. kolacja

Nazwa grupy: Pacjenci (grupa) [wiasciciel: szpitalbarlinek]

1. Mezczyzni (wiek: 51 - 65; liczba: 90)
2000 Kcal
100%

weglowodanéw: 54%, biatka: 17%, ttuszczéw: 29%

N

Nouw

N

vl

I $niadanie

Ryz na mleku 2% ttuszczu 2016 350.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 90%, Ryz biaty 10%

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

#Pasta twarogowa z ogdérkiem i czosnkiem RW 150.00g
sktadniki: Ser twarogowy pétttusty (mleko) 66%, Ogdrek
20%, Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko) 11%, Czosnek
3%, Oliwa z oliwek 1%

Satata 20.00g

Pomidor 30.00g

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

I $niadanie

Kawa inka na mleku 2% z cukrem 2016 250.00g skfadniki:
Mleko spozywcze 2% ttuszczu 96%, Cukier 2%, kawa inka
2%

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

#Kietbaska gotowana RW 120.00g sktadniki: Kietbasa
podwawelska 100%

Musztarda sarepska Prymat 20.00g

Satata rzymska z dresingiem 100.00g skfadniki: Satata
rzymska 89%, Oliwa z oliwek 4%, Ketchup tagodny Kotlin 4%,
majonez dekoracyjny winiary 3%

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

pw

Eall

Dzien: 1 - Piatek, 2026-01-02
obiad

Zupa grochowa rw 350.00g sktadniki: Ziemniaki Srednio
47%, Seler korzeniowy 12%, Porcja rosotowa z kurczaka
12%, Marchew 12%, Groch nasiona suche 6%, Pietruszka
korzen 4%, Cebula 3%, Por 2%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 1%, Pieprz czarny MIELONY 1%

Filet z Morszczuka w panierce 150.00g sktadniki: Morszczuk
Swiezy (ryba) 63%, Olej rzepakowy uniwersalny 25%, Jaja
kurze cate (jaja) 8%, butka tarta 4%, Pieprz czarny MIELONY
1%, Pieprz cytrynowy MIELONY 0%, Sél biata 0%

Ziemniaki $rednio 160.00g

Suréwka z kapusty kiszonej RW 160.00g sktadniki: Kapusta
kwaszona 53%, Marchew 18%, Jabtko 18%, Cebula 7%, Oliwa
z oliwek 4%, Pieprz czarny MIELONY 0%

#Woda naturalnie mineralna niegazowana Perta RW 250.00g

Dzien: 2 - Sobota, 2026-01-03
obiad

Zupa brokutowa z makaronem 2016 350.00g sktadniki:
Brokuty 31%, Porcja rosotowa z kurczaka 15%, Marchew 15%,
Makaron bezjajeczny (maka pszenna) 15%, Pietruszka
korzen 8%, Seler korzeniowy 8%, Por 8%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Udko z kurczaka duszone RW 160.00g sktadniki: Mieso z ud
kurczaka bez skéry 98%, Czosnek 1%, Sél spozywcza
dietetyczna niskosodowa O'Sole Vita 0%, Papryka czerwona
mielona SLODKA 0%, Papryka czerwona mielona OSTRA 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

Ziemniaki $rednio 160.00g

#Satata lodowa w sosie vinegrette RW 150.00g sktadniki:
Satata 76%, musztarda 10%, Oliwa z oliwek 8%, Ocet
jabtkowym 6% 3%, Cukier 2%

#Woda naturalnie mineralna niegazowana Perta RW 250.00g

NoukwNe

oukwNH

kolacja

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

Sok wielowarzywny 300.00g

Paprykarz szczecinski (ryba) 125.00g

Satata 15.00g

Ogoérek 50.00g

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

kolacja

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

Szynkowa Extra Wrébel 20.00g

#Kietbasa krakowska parzona RW 50.00g

Banan 120.00g

Herbata czarna bez cukru 2016 250.009g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
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Kakao naturalne na mleku 2% z cukrem 2016 250.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 2% ttuszczu 96%, Kakao
naturalne o obnizonej zaw. ttuszczu DECO MORRENO 2%,
Cukier 2%

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

Jaja gotowane 2016 100.00g sktadniki: Jaja kurze cate (jaja)
100%

Miks satat z mozarellg i oliwg z oliwek 100.00g sktadniki:
Pomidor 46%, Satata 28%, Ser Mozzarella Galbani (mleko)
9%, Cebula 7%, Oliwa z oliwek 5%, delikatesowa
musztarda francuska firma roleski 5%, Kwas cytrynowy
Dr Oetker 1%

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

I $niadanie

Ptatki jeczmienne na mleku 2% 2016 350.00g sktadniki:
Mileko spozywcze 2% ttuszczu 86%, Ptatki jeczmienne 14%

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

Szynka z piersi kurczaka 30.00g

Schab swojski gotowany plastry Kaminiarz 50.00g

Pomidor 100.00g

Satata 20.00g

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

1.
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Dzien: 3 - Niedziela, 2026-01-04
obiad

#Rosét z miesa drobiowego rw 300.00g sktadniki: Makaron
bezjajeczny s (maka pszenna) 47%, Porcja rosotowa z
kurczaka 30%, Marchew 8%, Pietruszka korzen 6%,

Seler korzeniowy 3%, Cebula 2%, S6l biata 1%, Por 1%,
Przyprawa Jarzynka 1%, # przyprawa Maggi 0% [sktadniki:
woda, sél, wzmacniacze smaku (glutaminian monosodowy,
5'-rybonukleotydy disodowe), ocet, wyciag z lubczyku,
glukoza, ekstrakt drozdzy, aromat ], Pieprz czarny CALY 0%,
Pietruszka liscie 0%, Lis¢ laurowy 0%, Ziele angielskie CALE
0%

#Kurczak po chinsku RW 300.00g sktadniki: Mieszanka
chinska mrozona HORTEX 53%, Mieso z ud kurczaka bez
skéry 40%, Cebula 5%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%,
Pieprz czarny MIELONY 0%, Sél biata 0%

#Ryz biaty paraboiled gotowany RW 160.00g

#Woda naturalnie mineralna niegazowana Perta RW 250.00g

Dzien: 4 - Poniedziatek, 2026-01-05
obiad

#Zupa pomidorowa z ryzem RW 350.00g sktadniki: Kura
tuszka 20%, Marchew 20%, Koncentrat pomidorowy 30%
15%, Pietruszka korzen 10%, Ryz biaty 8%, Seler korzeniowy
8%, Por 5%, Mleko spozywcze 2% ttuszczu 5%, Smietana
18% ttuszczu (mleko) 5%, Cebula 2%, Pietruszka liscie 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

Ziemniaki $rednio 180.00g

Suréwka z kapusty kiszonej RW 160.00g sktadniki: Kapusta
kwaszona 53%, Marchew 18%, Jabtko 18%, Cebula 7%, Oliwa
z oliwek 4%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Watrébka drobiowa duszona 2016 180.00g sktadniki:
Watrdébka kurczaka 80%, Cebula 15%, Olej rzepakowy
uniwersalny 4%, Maka pszenna typ 500 (maka pszenna) 1%

#Woda naturalnie mineralna niegazowana Perta RW 250.00g

wN e

N

kolacja

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

#Pasztet wegetarianski RW 100.00g sktadniki: Soczewica
czerwona nasiona suche 26%, Ciecierzyca w puszcze 26%,
Marchew 13%, Cebula 13%, Stonecznik prazony S 8%, Jaja
kurze cate (jaja) 5%, butki pszenne zwykte 5%, Olej
rzepakowy uniwersalny 3%, Pieprz czarny MIELONY 1%

Ogédrek 50.00g

Herbata czarna bez cukru 2016 250.009g sktadniki: Woda
wodociggowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

kolacja

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

Satatka fasolowa RW 150.00g sktadniki: Makaron
bezjajeczny petnoziarnisty (maka pszenna) 30%, Fasola
czerwona konserwowa DAWTONA 24%, jaja gotowane izz
24%, Kukurydza konserwowa 12%, Seler korzeniowy 6%,
majonez dekoracyjny winiary 3%, Pieprz czarny MIELONY
0%

Herbata rumiankowa 2016 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, Herbata rumiankowa 1%
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Kluski lane na mleku 2% 2016 350.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 92%, Jaja kurze cate (jaja) 4%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 4%

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

Jabtko 100.00g

#Pasta twarogowa z warzywami 170.00g sktadniki: Ser
twarogowy pétttusty (mleko) 55%, Ogoérek 16%, Papryka
czerwona 15%, Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko) 9%,
#szczypiorek 3% [sktadniki: szczypiorek ], Oliwa z oliwek 1%

Schab ze spizarni Rw 30.00g [sktadniki: Mieso
wieprzowe87%, woda, sél, glukoza, stabilizatory: E451, E450,,
substancja zageszczajgca E407a, aromaty, serwatka,
regulator kwasowosci,E262,laktoza, biatka mleka
,przeciwutleniacz E301, regulator kwasowosci E331, biatko
wieprzowe(z krwi), substancja zageszczajgca E415, syrop
glukozowy, aromat dymu wedzarniczego, stabilizatory:E262,E
331,E325, przeciwutleniacze:E316,E330,substancja konserwuj
gca E250]

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

I $niadanie

Makaron na mleku 2% 2016 350.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 90%, Makaron bezjajeczny
(maka pszenna) 10%

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

Mielonka wieprzowa RW 50.00g

Banan 120.00g

# Kietbasa Podwawelska Spec 30.00g

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

Eall

AW

Dzien: 5 - Wtorek, 2026-01-06
obiad

#Zupa ogoérkowa z ogérkéw kwaszonych z ziemniakami RW
350.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio 32%, #makaron
swiderki durum 29%, Ogérek kwaszony 22%, Marchew 4%,
Pietruszka korzenh 4%, Seler korzeniowy 4%, Smietana 18%
ttuszczu (mleko) 3%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 2%, Cebula 2%

#Kotlet mielony z pieczarkami RW 150.00g skfadniki:
Wieprzowina topatka 53%, Pieczarka uprawna swieza 15%,
Olej rzepakowy uniwersalny 9%, butki pszenne zwykte 6%,
Cebula 6%, butka tarta 6%, Jaja kurze cate (jaja) 4%,
Skrobia ziemniaczana 2%

Ziemniaki $rednio 160.00g

Buraki gotowane doprawiane 2016 160.00g sktadniki: Burak
94%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Cukier 1%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 1%

#Woda naturalnie mineralna niegazowana Perta RW 250.00g

Dzien: 6 - Sroda, 2026-01-07
obiad

#Zupa kalafiorowa RW 350.00g sktadniki: Kalafior 27%,
Porcja rosotowa z kurczaka 16%, Ziemniaki wczesne 13%,
Marchew 11%, Ryz biaty 9%, Smietana 18% ttuszczu (mleko)
7%, Pietruszka korzen 5%, Seler korzeniowy 5%, Por 5%

#Pulpety w sosie pomidorowym RW 160.00g sktadniki:
Wieprzowina topatka 41%, Mieso z ud kurczaka bez skéry
41%, Jaja kurze cate (jaja) 5%, butka tarta 5%, Smietana
18% ttuszczu (mleko) 3%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%,
Maka pszenna typ 500 (maka pszenna) 2%, Koncentrat
pomidorowy towicz 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Ziemniaki $rednio 160.00g

Suréwka z kapusty czerwonej z jabtkiem i majonezem Rw
160.00g sktadniki: Kapusta czerwona 69%, Jabtko 14%, Por
6%, Cebula czerwona 6%, Smietana 18% ttuszczu (mleko)
3%, Cytryna 2%, majonez dekoracyjny winiary 0%,
musztarda sarepska prymat 0%

#Woda naturalnie mineralna niegazowana Perta RW 250.00g

uhwNE

o

oukrwNH

kolacja

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

#Szynka z indyka parzona 50.00g

Pomidor 50.00g

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

Ogorek konserwowy 50.00g

kolacja

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g
Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g
Poledwica biata 30.00g

Ogorek konserwowy 100.00g

#Ser z6tty Gouda 30.00g

Herbata owocowa malina SAGA 250.00g
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Kasza manna na mleku 2% 2016 350.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 90%, Kasza manna (pszenica) 10%

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

Paréwki z kurczaka 100.00g

Suréwka z biatej rzodkwi 100.00g sktadniki: Rzodkiew biata
85%, Kukurydza konserwowa 7%, Smietana 18% ttuszczu
(mleko) 4%, majonez dekoracyjny winiary 4%

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

I $niadanie

Kasza jaglana na mleku 2% 2016 350.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 88%, Kasza jaglana 13%

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

#)ajecznica z pieczarkami RW 200.00g skfadniki: Jaja kurze
cate (jaja) 50%, Pieczarka uprawna swieza 50%, Olej
rzepakowy uniwersalny 1%

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

I $niadanie

Kakao naturalne na mleku 2% z cukrem 2016 250.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 2% ttuszczu 96%, Kakao
naturalne o obnizonej zaw. ttuszczu DECO MORRENO 2%,
Cukier 2%

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

Kietbaska pieczona 100.00g sktadniki: Kietbasa podwawelska
97%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%

Musztarda sarepska Prymat 30.00g

#Satatka z pomidora i ogérka RW 100.00g sktadniki:
Pomidor 44%, Ogérek 44%, Cebula 6%, Oliwa z oliwek 4%,
Pieprz czarny MIELONY 1%

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

Eall

w

w

Dzien: 7 - Czwartek, 2026-01-08
obiad

Zupa szczawiowa z jajkiem 350.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 43%, Ziemniaki $rednio 12%, Jaja kurze cate
(jaja) 11%, Szczaw konserwowy ROLNIK 9%, Porcja rosotowa
z kurczaka 4%, Por 4%, Seler korzeniowy 4%, Marchew 4%,
Smietana 18% ttuszczu (mleko) 4%, Cebula 2%, Maka
pszenna typ 500 (magka pszenna) 1%, Pieprz czarny MIELONY
0%

Gulasz drobiowy rw 160.00g sktadniki: Mieso z ud kurczaka
bez skéry 64%, Marchew 19%, Cebula 13%, Olej rzepakowy
uniwersalny 4%, Papryka czerwona mielona SLODKA 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%, Sél biata 0%

Kasza jeczmienna 160.00g

#o0gorek kiszony RW 160.00g [sktadniki: ogérek , koper,
czosnek chrzan, sél , woda ]

#Woda naturalnie mineralna niegazowana Perta RW 250.00g

Dzien: 8 - Piatek, 2026-01-09
obiad

Barszcz ukrainski RW 350.00g sktadniki: Ziemniaki Srednio
51%, Burak 25%, Marchew 10%, Pietruszka korzen 5%,
Smietana 18% ttuszczu (mleko) 5%, Koper ogrodowy 2%,
Kapusta biata 1%, Fasola biata nasiona suche 1%

#Kotlet rybny w panierce rw 160.00g sktadniki: miruna
71%, butka tarta 11%, Olej rzepakowy uniwersalny 9%,
Maka pszenna typ 500 (maka pszenna) 6%, Jaja kurze cate
(jaja) 2%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Ziemniaki $rednio 160.00g

Suréwka z kapusty biatej 2016 160.00g sktadniki: Kapusta
biata 85%, Cebula 12%, Olej stonecznikowy 4%

#Woda naturalnie mineralna niegazowana Perta RW 250.00g

Dzien: 9 - Sobota, 2026-01-10
obiad

#Zupa jarzynowa na miesie drobiowym RW 350.00g
sktadniki: Ziemniaki Srednio 41%, Marchew 15%,

Seler korzeniowy 13%, Pietruszka korzeh 9%, Por 9%, Mieso
z piersi indyka. bez skéry 8%, Smietana 18% ttuszczu
(mleko) 4%, Pietruszka liscie 1%

Pieczenh rzymska z miesa mieszanego 2016 160.00g
sktadniki: Wieprzowina topatka 36%, Wotowina pieczeh 36%,
butki pszenne zwykte 14%, Jaja kurze cate (jaja) 5%, butka
tarta 5%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%

Ziemniaki péZne 160.00g

Suréwka z marchwi, selera i jabtek RW 160.00g sktadniki:
Marchew 53%, Jabtko 23%, Seler korzeniowy 21%, Oliwa z
oliwek 2%, 100% sok z cytryny S 1%, Cukier 0%

#Woda naturalnie mineralna niegazowana Perta RW 250.00g

pPUWNRE

Now

whN e

N

Now

kolacja

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g
Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g
Poledwica sopocka Sokotéw 60.00g
. Pasztet francuski Classic Drobimex (mleko, soja,
gorczyca) 50.00g
Jabtko 120.00g
Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko) 180.00g
Herbata rumiankowa 2016 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, Herbata rumiankowa 1%

kolacja

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

Pasta z makreli RW 100.00g sktadniki: Makrela wedzona
(ryba) 51%, jaja gotowane izz 17%, Kukurydza konserwowa
14%, majonez dekoracyjny winiary 14%, Cebula 3%,
Szczypiorek 1%

Sok wielowarzywny 300.00g

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

kolacja

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

Galaretka drobiowa RW 100.00g sktadniki: Kurczak tuszka
90%, Marchew 4%, Seler korzeniowy 3%, Pietruszka korzen
2%, Cebula 1%

#ogorek kiszony RW 100.00g [sktadniki: ogérek , koper,
czosnek chrzan , sél , woda ]

Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko) 180.00g

Dzem brzoskwiniowy niskostodzony 30.00g

Herbata mietowa z cytryng 2016 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 97%, Cytryna 1%, Cukier 1%, Herbata mietowa
1%
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Kawa inka na mleku 2% z cukrem 2016 200.00g skfadniki:
Mleko spozywcze 2% ttuszczu 96%, Cukier 2%, kawa inka
2%

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

Szynka wieprzowa Sokotéw 50.00g

Jaja gotowane 2016 50.00g sktadniki: Jaja kurze cate (jaja)
100%

Satata 20.00g

Pomidor 80.00g

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

I $niadanie

Makaron na mleku 2% 2016 350.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 90%, Makaron bezjajeczny
(maka pszenna) 10%

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

Kietbasa zywiecka 50.00g

Miks satat z feta i oliwg z oliwek 100.00g sktadniki: Pomidor
46%, Satata 28%, Ser typu Feta (mleko) 9%, Cebula 7%,
Oliwa z oliwek 5%, delikatesowa musztarda francuska
firma roleski 5%, Kwas cytrynowy Dr Oetker 1%

# Poledwica z kurczat Drobimex 30.00g

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

I $niadanie

Ptatki owsiane na mleku 2% ttuszczu 2016 350.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 2% ttuszczu 87%, Ptatki owsiane
13%

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

#Satatka z pomidora i ogérka RW 100.00g sktadniki:
Pomidor 44%, Ogérek 44%, Cebula 6%, Oliwa z oliwek 4%,
Pieprz czarny MIELONY 1%

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

#Poledwica miodowa RW 60.00g

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

w

ukhWw

Eall

Dzien: 10 - Niedziela, 2026-01-11
obiad

#Rosolnik RW 350.00g sktadniki: Ryz biaty 33%, Jaja kurze
cate (jaja) 28%, Kura tuszka 21%, Marchew 6%, Pietruszka
korzen 4%, Seler korzeniowy 2%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 2%, Pietruszka liscie 1%, Cebula 1%, Por
1%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Udko z kurczaka pieczone 2016 150.00g sktadniki: Migso z
ud kurczaka ze skérg 90%, Olej rzepakowy uniwersalny 8%,
Czosnek 1%, Sél spozywcza dietetyczna niskosodowa O'Sole
Vita 0%, Papryka czerwona mielona SLODKA 0%, Papryka
czerwona mielona OSTRA 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Ziemniaki $rednio 160.00g

#Carpaccio z buraka RW 150.00g sktadniki: Burak 85%,
majonez dekoracyjny winiary 7%, Czosnek 4%, Jogurt
naturalny 2% ttuszczu (mleko) 4%, Sél biata 1%

#Woda naturalnie mineralna niegazowana Perta RW 250.00g

Dzien: 11 - Poniedziatek, 2026-01-12
obiad

Zupa pieczarkowa z zacierka 2016 350.00g sktadniki:
Pieczarka uprawna swieza 27%, Marchew 18%, zacierka
jajeczna 13%, Smietana 18% ttuszczu (mleko) 9%,

Seler korzeniowy 9%, Pietruszka korzen 9%, Cebula 4%, Por
4%, Masto ekstra (mleko) 4%, Pietruszka liscie 1%,
Majeranek suszony 0%, Tymianek 0%, Lis¢ laurowy 0%, Ziele
angielskie MIELONE 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Gotabki bez zawijania RW 160.00g sktadniki: Mieso z ud
kurczaka bez skéry 60%, Kapusta biata 18%, #Koncentrat
pomidorowy Kotlin 12%, Cebula 4%, Olej rzepakowy
uniwersalny 3%, Czosnek 2%, Majeranek suszony 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%, Sél biata 1%

Ziemniaki $rednio 160.00g

Banan 120.00g

#Woda naturalnie mineralna niegazowana Perta RW 250.00g

Dzien: 12 - Wtorek, 2026-01-13
obiad

Zupa z soczewicy czerwonej z ziemniakami 350.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio 31%, Soczewica czerwona
nasiona suche 25%, Marchew 13%, Porcja rosotowa z
kurczaka 13%, Pietruszka korzeh 6%, Seler korzeniowy 6%,
Por 6%

#Potrawka z kurczaka RW 320.00g sktadniki: Mieso z ud
kurczaka bez skéry 55%, Kapusta pekinska 13%, Cukinia
11%, Papryka czerwona 8%, Marchew 4%, Cebula 3%,
Seler korzeniowy 3%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 2%, Por 1%, Olej rzepakowy uniwersalny
1%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Papryka czerwona mielona
StODKA 0%

#Ryz biaty paraboiled gotowany RW 160.00g

#Woda naturalnie mineralna niegazowana Perta RW 250.00g

1.
2.
3.

PR

o

5.

kolacja

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

Kietbasa Krakowska parzona Rw 40.00g [sktadniki:
mieso wieprzowe 65%, woda, skrobia ziemniaczana, sél,
izolat biatka sojowego, btonnik pszenny,
stabilizatory:E301,E450,E452, substancje zageszczajace:
E407,E415, biatko wieprzowe kolagenowe, wzmacniacz
smaku,:E621,E635, glokoza, cukier, przeciwutleniacze:
E301,E316,E300, E330, aromat stonecznika, regulator
kwasowosci E330, Stabilizatory:E262,E331,E325, aromat
dymu wedzarniczego, barwnik E120,0lej rzepakowy,
substancja konserwujgca:E250.]

Poledwica sopocka 40.00g

#o0gobrek kiszony RW 80.00g [sktadniki: ogérek , koper,
czosnek chrzan , sél , woda ]

Rzodkiewka 20.00g

Sok owocowo-warzywny 300.00g

kolacja

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

Szynkowa Extra Wrébel 80.00g

Pasta z wedliny RW 120.00g sktadniki: Szynka delikatesowa
z kurczaka 84%, ogérek konserwowy 8%, musztarda 3%,
majonez dekoracyjny winiary 3%, Cebula czerwona 2%,
Szczypiorek 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Satata 20.00g

Kompot ze swiezych jabtek 2016 250.00g skfadniki: Woda
wodociggowa 91%, Jabtko 9%

kolacja

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

#Pasta twarogowa z rzodkiewkami RW 150.00g sktadniki:
Ser twarogowy pétttusty (mleko) 58%, Rzodkiewka 17%,
Szczypiorek 12%, Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko) 9%,
Oliwa z oliwek 3%

Pomidor 100.00g

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

Dzem z czarnych porzeczek niskostodzony 50.00g
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I $niadanie

Ryz na mleku 2% ttuszczu 2016 350.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 90%, Ryz biaty 10%

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

#Satatka Sledziowa 100.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio
44%, Sledz solony (ryba) 33%, delikatesowa musztarda
francuska firma roleski 6%, Cebula czerwona 6%, Ogdrek
kwaszony 6%, majonez dekoracyjny winiary 3%, Oliwa z
oliwek 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%

Satata 20.00g

Serek puszysty naturalny taciaty (mleko) 50.00g

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

I $niadanie

Kluski lane na mleku 2% 2016 350.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 92%, Jaja kurze cate (jaja) 4%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 4%

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

#Pasta jajeczna z koperkiem RW 100.00g sktadniki:
#twarog poétttusty 59%, jaja gotowane izz 35%, Koper
ogrodowy 2%, Pieprz biaty mielony PRYMAT 2%, Sél biata 1%

#o0gorek kiszony RW 100.00g [sktadniki: ogérek , koper,
czosnek chrzan , sél , woda ]

Schab ze spizarni Rw 50.00g [sktadniki: Mieso
wieprzowe87%, woda, sél, glukoza, stabilizatory: E451, E450,,
substancja zageszczajgca E407a, aromaty, serwatka,
regulator kwasowosci,E262,laktoza, biatka mleka
,przeciwutleniacz E301, regulator kwasowosci E331, biatko
wieprzowe(z krwi), substancja zageszczajgca E415, syrop
glukozowy, aromat dymu wedzarniczego, stabilizatory:E262,E
331,E325, przeciwutleniacze:E316,E330,substancja konserwuj
gca E250]

vk

w

Dzien: 13 - Sroda, 2026-01-14
obiad

Krupnik jeczmienny rw 350.00g sktadniki: Marchew 26%,
Kasza jeczmienna pertowa 20%, Ziemniaki $Srednio 20%,
Pietruszka korzen 13%, Koper ogrodowy 7%, Porcja rosotowa
z kurczaka 7%, Seler korzeniowy 3%, Cebula 3%, Por 2%

Pieczen rzymska z miesa mieszanego 2016 160.00g
sktadniki: Wieprzowina topatka 36%, Wotowina pieczeh 36%,
butki pszenne zwykte 14%, Jaja kurze cate (jaja) 5%, butka
tarta 5%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%

Buraki gotowane doprawiane 2016 160.00g sktadniki: Burak
94%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Cukier 1%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 1%

Ziemniaki $rednio 160.00g

#Woda naturalnie mineralna niegazowana Perta RW 250.00g

Dzien: 14 - Czwartek, 2026-01-15
obiad

#Kapusniak z kwaszonej kapusty RW 350.00g sktadniki:
Ziemniaki $rednio 24%, Kapusta kwaszona 24%, Porcja
rosotowa z kurczaka 24%, Marchew 8%, Por 7%, Seler
korzeniowy 5%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 2%, Cebula 0%

Bitki wieprzowe duszone 2016 160.00g sktadniki:
Wieprzowina topatka 92%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 4%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%

Ziemniaki wczesne 160.00g

Suréwka z kapusty pekinskiej. jabtek. papryki z olejem RW
160.00g sktadniki: Kapusta pekifnska 41%, Pieprz czarny
MIELONY 41%, Jabtko 12%, Papryka zielona 5%, Oliwa z
oliwek 1%, Papryka czerwona 1%

#Woda naturalnie mineralna niegazowana Perta RW 250.00g

pPUWNRE

oUukwWwNE

kolacja

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

# Poledwica z kurczat Drobimex 20.00g

#Satatka jarzynowa RW 120.00g sktadniki: Ziemniaki
Srednio 25%, Marchew 12%, Jabtko 12%, Seler korzeniowy
12%, majonez dekoracyjny winiary 12%, Ogérek kwaszony
6%, Groszek zielony 6%, Pietruszka korzen 6%, Kukurydza
konserwowa 6%, Pieprz czarny MIELONY 0%

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

kolacja

Chleb Mysliborski pszenno-zytni 100.00g

Margaryna Pyszna z mastem RW 15.00g

#Ser z6tty Gouda 50.00g

Roszponka warzywna 15.00g

Pomidor 80.00g

Herbata owocowa 2016 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, Herbata owocowa 1%, Cukier 0%
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Wartosc¢ odzywcza na dzien: 1 (Piatek), 2026-01-02

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pgl

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2000
8368

O O O O O O O O O O O O o o o

: 300

: 100

I $niadanie

705.4
2971
35.8
19.2
8.3
4.5
0.6
38.9
100
7.28
5.74

371.27
716.93
469.74
527.29
57.5
1.31
69.03
1.15
0.81
0.17
0.9
1.04
8.47

1.03

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
910
3799.3
36.6
48.7
5.6
25.1
12.2
78.7
88.61
11.39
14.89

573.24
2313.56
144.32
470.83
143.68
4.44
49.77
0.25
8.82
0.54
0.52
8.09
34.82

0

1.59

Kolacja

568.5
2385.5
20.2
21.2

7.5
4.5
29.2
78.21
12.86
8.49

1702.55
955.38
74.94
232.57
69.41
2.5
35.96
1.54
424
0.16
0.2
3.57
21.57
0

4.72

Zawartosc¢ razem

2184
9156
92.7
89.3
16.9
37.2
175
146.9
266.83
31.55
29.13

2647.07
3985.88
689
1230.7
270.6
8.27
154.77
2.95
13.87
0.88
1.64
12.71
64.87

0

6.61

% realizacji normy

109
109

o o o

49
54
31

16.89
35.51
47.59

O O O O O O O O O O o o o o o
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Wartosc odzywcza na dzien: 2 (Sobota), 2026-01-03

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pgl

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2000
8368

O O O O O O O O O O O O o o o

: 300

: 100

I $niadanie

783.9
3279.2
34.2
39.6
12.6
14.8

80.9
75.44
8.33
5.97

1578.91
631.11
274.1
370.98
51.42
2.03
45.48
1.72
0.65
0.56
0.55
5.07
1.45

0

4.38

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
765
3213.5
52.2
25.4
5.1
10.1
3.8
118.6
87.71
8.5
12.06

353.63
1945.37
149.26
306.31
113.2
4.15
849.3
0

3.33
0.37
0.39
4.2
66.79
0

0.98

460.2
1941.5
16

9.3

2.7

80.94
20.8
5.88

741.67
426.77
11.37
21.61
37.47
0.62
8.1
1.01
0.22
0.03
0.1
0.51
4.85

2.06

Zawartosc¢ razem

2009.2
8434.3
102.6
74.4
20.6
24.9
5.9
199.6
244.1
37.65
23.92

2674.22
3003.26
434.74
698.91
202.09
6.81
902.88
2.73
4.22
0.97
1.04
9.79
73.1

0

6.68

% realizacji normy

100
100

o o o

67
49
38

19.6
31.24
49.16

O O O O O O O O O O o o o o o
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Wartosc¢ odzywcza na dzien: 3 (Niedziela), 2026-01-04

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pgl

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2000
8368

O O O O O O O O O O O O o o o

: 300

: 100

I $niadanie

631.6
2648.3
28.6
26.8
9.3

8.1
1.3
341.3
71.37
7.4

510.68
582.61
318.16
384.51
44.65
2.81
259.99
2.58
1.49
0.15
0.84
0.7
7.63

141

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
981.6
4140
60.1
22.4
4.9
4.1
2.7
90.2
138.37
12.98
7.34

1735.34
440.6
26.93
32.13
22.35
0.5
9.47
0
1.53
0.03
0.04
0.55
5.68
0
4.82

485
2040.4
16.7
13.6
2.6
1.7
1.1
16.9
77.73
2.76
7.77

244.57
320.66
32.53
99.56
51.37
2.3
15.16
1.09
2.32
0.34
0.15
1.18
2.7

0.67

Zawartosc¢ razem

2098.2
8828.8
105.6
62.9
16.9
14

5.3
448.4
287.49
23.15
20.12

2490.6
1343.89
377.64
516.21
118.38
5.62
284.63
3.67
5.35
0.54
1.03
2.44
16.02
0

6.22

% realizacji normy

105
105

o o o

150
58
23

18.84
28.03
53.14

O O O O O O O O O O o o o o o
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Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Poniedziatek), 2026-01-05

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pgl

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2000
8368

O O O O O O O O O O O O o o o

: 300

: 100

I $niadanie

686.7
2892.7
33.9
16.7
6.4

1.9
1.2
36.1
104.81
4.03
9.7

1224.07
935.99
357.42
467.47
94.08
2.78
76.79
1.06
1.2
0.19
0.54
5.18
12.87
0

3.4

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
821.6
3441.7
49.4
34.8
8.4
15.2
6.6
556.6
84.41
20.68
13.52

507.27
2641.76
191.41
812.38
147.52
17.16
10143.55
1.18
4.58
0.83
3.79
21.48
55.52

0

1.4

528.2
2224
17.3
13.8
3.1
1.1
0.2
92.1
87.22
1.83
7.6

434.71
97.22
21.21
72.72
10.4
0.89
0.69
1.45
0.21
0.02
0.15
0.31
0.41

1.2

Zawartosc¢ razem

2036.6
8558.5
100.7
65.4
18
18.3
8.2
684.9
276.45
26.55
30.82

2166.06
3674.98
570.06
1352.58
252.01
20.85
10221.05
3.7

6

1.05
4.48
26.98
68.81

0

5.41

% realizacji normy

101
101

o o o

229
55
27

19
27.94
53.07

O O O O O O O O O O o o o o o
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Wartosc odzywcza na dzien: 5 (Wtorek), 2026-01-06

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pgl

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2000
8368

O O O O O O O O O O O O o o o

: 300

: 100

I $niadanie

751.8
3159.2
39.9
26.2
10.8
4.9
0.8
82.2
92.29
14.58
6.72

764.2
773.64
474.02
511.36
56.54
1.52
39.36
1.35
1.38
0.18
0.97
1.09
23.61

2.12

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
1047
4398.7
334
36.9
8.1
18.7
7
74.5
150.16
16.28
9.89

711.41
2062.32
117.05
391
140.1
5.54
67.99
0.99

4.4

0.65
0.56
7.61
29.47

0

1.97

383.8
1613.6
13.7
12.2
3.3

56.85
3.39
4.59

733.39
127.07
8.92
9.46
5.42
0.41
8.62
1.01
0.42
0.02
0.01
0.42
5.17

2.03

Zawartosc¢ razem

2182.7
9171.6
87.1
75.4
22.3
23.7
7.9
156.7
299.31
34.26
21.2

2209
2963.03
600
911.83
202.07
7.49
115.98
3.35
6.21
0.86
1.55
9.12
58.26
0

5.52

% realizacji normy

109
109

o o o

52
59
34

16.13
30.66
53.22

O O O O O O O O O O o o o o o

11/21



Wartos$¢ odzywcza na dzien: 6 (Sroda), 2026-01-07

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pgl

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2000
8368

O O O O O O O O O O O O o o o

: 300

: 100

I $niadanie

816.5
3432.8
29.9
27.3
10.9
1.8
0.5
22.6
115.93
22.06
6.64

949.07
873.44
357.85
296.92
78.41
1.31
67.16
1.06
0.47
0.17
0.57
1.06
6.27

2.63

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
788.4
3304.1
44.7
32.4
10.6
11.1
3.3
133.6
85.51
14.95
12.52

246.58
1968.96
145.3
390.65
103.5
3.99
148.86
0.57
3.23
0.73
0.53
6.52
79.67
0

0.68

448.3
1882
17.2
17.1
7.5

58.18
5.06
4.05

905.4

Kolacja

Zawartosc¢ razem

2053.4
8619
91.9
77
29.2
13

3.8
156.3
259.62
42.08
23.22

2101.06
2842.4
503.16
687.58
181.91
5.3
216.02
2.65
3.71
0.9
1.11
7.59
85.95
0

5.25

% realizacji normy

102
102

o o o

53
52
42

17.59
33.93
48.48

O O O O O O O O O O o o o o o

12/21



Wartosc odzywcza na dzien: 7 (Czwartek), 2026-01-08

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pgl

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2000
8368

O O O O O O O O O O O O o o o

: 300

: 100

I $niadanie

836
3503.6
29.2
37
12.7
11.8
2.2
83.2
99.63
2.87
6.34

850.63
800.05
395.78
384.26
58.1
1.8
64.98
1.38
0.35
0.17
0.57
2.98
2.53

2.36

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
509.6
2142.2
31.5
17.1
4.5
6.3
3
207.7
59.26
5.76
4.21

1638.71
669.92
67.86
137.53
29.43
1.65
87.63
0.6
1.67
0.1
0.25
0.99
6.07

0

4.55

Kolacja

609.8
2560.1
27.5
22.8

0.1
12.9
76.5
17.98
6.21

1093.21
468.89
284.59
207.37
32.6
0.67
9.62
1.06
0.44
0.09
0.35
0.38
5.77

0

3.03

Zawartosc¢ razem

1955.4
8206
88.3
77.1
25.2
19.2
5.4
303.9
235.41
26.62
16.76

3582.55
1938.87
748.25
729.17
120.14
4.13
162.24
3.05
2.47
0.37
1.18
4.36
14.39

0

8.95

% realizacji normy

101
47
27

18.94
34.67
46.39

O O O O O O O O O O o o o o o

13/21



Wartosc odzywcza na dzien: 8 (Piatek), 2026-01-09

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pgl

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2000
8368

O O O O O O O O O O O O o o o

: 300

: 100

I $niadanie

834
3500.3
41.5
33.5
10.9
11.2
2.9
660.4
94.12
0.65
5.31

565.84
711.29
422.93
693.32
95.56
6.25
57.42
4.08
1.74
0.44
1.49
1.21
1.37

1.57

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
712.6
2990.8
29.7
24.9
3.8
10.1
8.5
21.2
99.06
12.39
13.36

259.74
2204.35
183.26
315.79
125.78
4.58
61.24
0.08
7.14
0.43
0.33
5.7
60.83
0

0.72

Kolacja

600.8
2514.1
19.3
28.4
4.9

2.2
43.1
70.89
12.31
8.03

1479.49
563.28
56.33
89.7
39.13
1.9
27.67
1.22
1.13
0.09
0.17
1.79
16.6

0

4.1

Zawartosc¢ razem

2147.5
9005.3
90.6
86.8
19.8
25.4
13.6
724.8
264.08
25.36
26.7

2305.08
3478.93
662.53
1098.82
260.48
12.74
146.33
5.38
10.01
0.97
1.99
8.71
78.81

0

5.76

% realizacji normy

108
108

o o o

241
53
25

16.51
36.74
46.75

O O O O O O O O O O o o o o o

14 /21



Wartosc odzywcza na dzien: 9 (Sobota), 2026-01-10

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pgl

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2000
8368

O O O O O O O O O O O O o o o

: 300

: 100

I $niadanie

756.7
3166.8
31.5
37.4
11.6
14.2
2.6
68.8
75.96
10.34
4.99

1418.65
744.74
285.93
355.7
54.2
2.06
55.69
1.59
1.6
0.5
0.54
4.61
8.83

0

3.94

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
738.8
3099.7
36.8
25.9
7.5
12.8
3.6
115.1
97.24
12.87
15.68

409.62
2622.47
143.54
599.58
151.13
5.85
59.83
0.71
3.29
0.73
0.64
11.18
35.89
0

1.13

Kolacja

569.4
2395.5
28.7
17.9

4.1
1.6
73.5
75.61
18.82
4.69

1031.94
626.48
294.09
356.98
48.46
1.46
2.81
2.27
0.5
0.13
0.48
5.62
2.33

0

2.86

Zawartosc¢ razem

2065
8662.1
97.1
81.3
25.2
31.3
7.9
257.6
248.82
42.03
25.38

2860.23
3993.7
723.57
1312.27
253.79
9.38
118.33
4.58

5.4
1.37
1.67
21.42
47.06

0

7.15

% realizacji normy

103
103

o o o

86
49
42

18.95
34.82
46.23

O O O O O O O O O O o o o o o

15/21



Wartosc odzywcza na dzien: 10 (Niedziela), 2026-01-11

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pgl

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2000
8368

O O O O O O O O O O O O o o o

: 300

: 100

I $niadanie

561.9
2358.9
23.4
21.3
7.9

0.5
175.7
71.98
7.54
5.71

683.41
530.14
243.58
258.84
35.28
1.83
153.63
1.81
1.09
0.13
0.55
0.9
10.31

1.89

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
1199.2
5029
57.8
50.5
9.9
19.7
9.1
471.9
132.84
12.05
9.44

809.06
2042.48
158.79
813.69
134.13
8.04
238.71
3.03
4.34
0.41

1
10.28
23.96
0

2.24

Kolacja

541.3
2278.3
19.1
16
5.4
1.6
0.2
22.6
82.23
25.3
4.5

1590.66
177.12
10.62
81.9
9.54
0.54
3.09
1.18
0.06
0.29
0.06
2.27
1.85

0

4.41

Zawartosc¢ razem

2302.6
9666.3
100.4
87.9
23.3
24.4
9.9
670.4
287.06
44.89
19.66

3083.13
2749.75
413
1154.44
178.95
10.42
395.43
6.03
5.49
0.83
1.62
13.46
36.12

0

7.7

% realizacji normy

115
115

o o o

224
57
45

16.71
32.94
50.35

O O O O O O O O O O o o o o o

16/21



Wartosc odzywcza na dzien: 11 (Poniedziatek), 2026-01-12

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pgl

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2000
8368

O O O O O O O O O O O O o o o

: 300

: 100

I $niadanie

794.6
3334.4
35.8
31.8
111
11
1.7
63.7
94.13
3.39
5.76

1131.48
757.17
407.14
404.93
60.76
2.19
72.23
1.41
1.36
0.33
0.63
3.44
7.97

0

3.14

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
763.4
3205
32.7
26.3
12.4
8.1
3
122.2
105.66
33.15
13.72

534.81
2045.18
130.06
348.56
115
3.19
978.82
1.77
2.8
0.28
0.79
7.58
36.45
0

1.48

Kolacja

497.3
2091.2
32.3
15.9

1.7
1.3
66.1
58.42
1.51
4.81

1667.42
358.22
23.02
194.57
34.48
1.41
2.94
1.13
0.33
0.08
0.21
2.67
2.29

0

4.63

Zawartosc¢ razem

2055.4
8630.6
100.9
74.1
27.6
20.9
6.1
252.1
258.23
38.07
24.29

3333.72
3160.58
560.22
948.07
210.25
6.8
1054
4.32
4.49

0.7

1.63
13.69
46.72

0

8.33

% realizacji normy

103
103

o o o

84
52
38

20.41
32
47.59

O O O O O O O O O O o o o o o

17/21



Wartosc odzywcza na dzien: 12 (Wtorek), 2026-01-13

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pgl

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2000
8368

O O O O O O O O O O O O o o o

: 300

: 100

I $niadanie

766.8
3220.3
29.9
27.8
8.2

5.6
1.8
21.9
102.84
5.86
7.74

1089.69
716.79
368.41
432.83
94.88
2.4
67.68
1.06
1.53
0.29
0.53
1.05
8.81

0

3.02

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
861.9
3634.9
67.7
16.2
3.5
3
3.5
132.3
119.13
9.65
16.05

227
2066.32
116.4
393.11
115.94
6.39
67.97
0

1.85
0.95
0.51
4.77
40.78
0

0.63

494.6
2085
23
10.6
3.3
4.6
0.8
14.3
80.36
24.66
7.42

215.97
519.78
137.43
234.66
27.3
1.41
37.76
0.07
1.66
0.1
0.41
1.16
23.3

0.59

Kolacja

Zawartosc¢ razem

2123.4
8940.3
120.7
54.8
15.1
13.2
6.2
168.6
302.35
40.19
31.22

1532.67
3302.9
622.26
1060.61
238.13
10.21
173.43
1.14
5.06
1.34
1.46
6.99
72.9

0

3.83

% realizacji normy

106
106

o o o

56
61
41

21.9
23.04
55.06

O O O O O O O O O O o o o o o

18/21



Wartos¢ odzywcza na dzien: 13 (Sroda), 2026-01-14

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pgl

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2000
8368

O O O O O O O O O O O O o o o

: 300

: 100

I $niadanie

797.5
3345.9
27.7
32.5
13.9
5.5
1.3
43.6
101.21
3.7
5.76

2315.34
713.14
373.66
416.2
64.61
1.4
66.38
3.82
1.03
0.15
0.57
1.96
5.48

0

6.43

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
922.4
3874.8
39.9
29.5
6.9
13.1
5.4
95.1
132.73
20.76
17.01

381.26
2472.33
159.39
579.49
159.67
8.24
60.72
0.69
3.84
0.76
0.61
10.81
36.43
0

1.05

452.7
1898.2
11.3
18.1
2.8

0.1

64.46
3.71
6.85

459.91
290.89
22.59
51.96
21.36
0.76
10.93
1.01
0.3
0.06
0.05
0.97
6.12

1.27

Zawartosc¢ razem

2172.7
9119.1
79
80.2
23.7
18.7
6.8
138.8
298.4
28.18
29.63

3156.52
3476.36
555.66
1047.65
245.65
10.41
138.05
5.53
5.18
0.98
1.24
13.74
48.04

0

7.89

% realizacji normy

109
109

o o o

47
60
29

13.76
33.87
52.37

O O O O O O O O O O o o o o o
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Wartosc odzywcza na dzien: 14 (Czwartek), 2026-01-15

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pgl

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

2000
8368

O O O O O O O O O O O O o o o

: 300

: 100

I $niadanie

654.5
2746.4
29.2
26.1
10.3
3.4
0.5
156.4
78.01
1.85
4.95

2098.67
481.79
370.53
335.83
44.1
1.32
2.96
1.7
0.39
0.13
0.66
0.4
1.78

0

5.82

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
941.1
3919.5
43.7
60.7
14.5
27.5
8.7
95.6
59.22
6.97
8.85

322.99
1778.34
99.77
408.61
103.51
3.82
56.21
0.92
5.45
0.95
0.56
7.68
38.64
0

0.89

458
1920.4
18.5
18.9
10

55.83
3.04
4.91

465.55
203.23
11.34
15.13
7.57
0.54
13.8
1.01
0.68
0.04
0.02
0.68
8.27

1.29

Zawartosc¢ razem

2053.6
8586.5
91.4
105.8
35

31

9.4
252
193.06
11.87
18.72

2887.22
2463.37
481.65
759.58
155.19
5.69
72.98
3.65
6.53
1.12
1.26
8.77
48.7

0

7.21

% realizacji normy

103
103

o o o

84
39
12

17.55
43.76
38.69

O O O O O O O O O O o o o o o
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Podsumowanie planu zywieniowego - srednia na dzien

Parametr
Wartos$¢ energetyczna [kcal]
Wartos$¢ energetyczna [k]]
Biatko [g]
Ttuszcz [g]
Kwasy ttuszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]
Btonnik pokarmowy [g]
% energii z biatka
% energii z ttuszczu
% energii z weglowodandw
Séd [mg]
Potas [mg]
Waph [mg]
Fosfor [mg]
Magnez [mg]
Zelazo [mg]
Witamina A [pg]
Witamina D [ug]
witamina E [mg]
Witamina B1/Tiamina [mg]
Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]
llo$¢ wody wypijanej [ml]
Sél [g]

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

Poziom strat

O O O O O O O O O O O O o o o

Norma na sktadnik

: 300

: 100

Zawartosc¢ w porcji
2102.8
8827.4
96.4
78
22.8
22.5
8.1
325.8
265.8
32.32
24.34

2644.94
3026.99
567.27
964.89
206.4
8.86
1011.15
3.77

6

0.92
1.64
11.41
54.27

0

6.61

% realizacji normy
105
105

o O o

109

O O O O O O O O O O O O O o o
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