Plan zywieniowy: Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw dorosli 10-20.02.2026

lle dni: 10
Termin rozpoczecia: 2026-02-10
Positki: 1. | $niadanie 2. obiad 3. kolacja 4. positek dodatkowy
Przypisana grupa zywieniowa: Nazwa grupy: ODDZIALY -dorosli (grupa) [wtasciciel: szpitallublin2]

1. Kobiety (wiek: 19 - 29; liczba: 1)

2. Kobiety (wiek: 30 - 59; liczba: 1)
3. Kobiety (wiek: 60 - 74; liczba: 1)
4. Kobiety (wiek: 75 - 200; liczba: 1)
5. Mezczyzni (wiek: 19 - 29; liczba: 1)
6. Mezczyzni (wiek: 30 - 59; liczba: 1)
7. Mezczyzni (wiek: 60 - 74; liczba: 1)
8. Mezczyzni (wiek: 75 - 200; liczba: 1)
Norma na energie dla podanej grupy: 1978.63 Kcal
Wybrane positki maja zapewni¢ % dziennego zapotrzebowania 100%

wedtug powyzszej normy na energie:
Wybrane positki maja zapewni¢ energie na poziomie z: weglowodandéw: 60%, biatka: 15%, ttuszczéw: 25%

Jadtospis
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1.

I $niadanie

Herbata czarna bez cukru RW 400.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
napar bez cukru 1%

Chleb mieszany razowy RW 135.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, sél. Moze zawieraé
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Szynka prasowana RW 120.00g [skfadniki:
Woda, mieso wieprzowe(60%), skérki
wieprzowe(13,1%), skrobia ziemniaczana,
btonnik sojowy, sél, glukoza, biatko
sojowe, przyprawy naturalne, ekstrakty
przypraw(zawieraja laktoza, biatko
mleczne, gorczyca), aromaty, substancje
zageszczajgce E407, E425, E415,
stabilizator E451i, E452i, przeciwutleniacz
E316, E300, wzmacniacz smaku E621,
substancja konserwujgca azotyn sodul

5. Banan 200.00g
6. Papryka czerwona 80.00g

1.

Dzien: 1 - Wtorek, 2026-02-10

obiad

Krupnik z kaszy jaglanej 2016 400.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednio 50%, Porcja
rosotowa z kurczaka 17%, Marchew 12%,
Kasza jaglana 8%, Pietruszka korzeh 5%,
Por 5%, Seler korzeniowy 2%

Pulpet wieprzowy pieczony RW 100.00g
sktadniki: Wieprzowina topatka 83%, Jaja
kurze cate (jaja) 8%, butki pszenne
zwykte 8%

Ziemniaki gotowane rw 250.00g skfadniki:
Ziemniaki $rednio 100%

Suréwka z marchewki i jabtka z jogurtem
rw 150.00g sktadniki: Marchew 72%, Jabtko
13%, jogurt naturalny nadbuzanski 9% RW
13% [sktadniki: Mleko pasteryzowana,
$mietanka pasteryzowana, biatka
mleka, zywe kultury bakterii jogurtowych],
Chrzan tarty RW 1% [sktadniki: korzen
chrzanu (52%), woda, cukier, olej
rzepakowy, sél, regulator kwasowosci
(kwas cytrynowy, kwas mlekowy),
substancja konserwujgca: pirosiarczyn
sodu.]

Kompot z jabtek bez cukru rw 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 82%, Jabtko
18%

Chleb mieszany razowy RW 60.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, sél. Moze zawierad
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

1.

kolacja

Chleb mieszany razowy RW 135.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, s6l. Moze zawierac
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwasoéw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Szynka drobiowa RW 100.00g [sktadniki:
Filet z kurczaka(71,1%), woda, skorki
wieprzowe(11,4%), mieso wieprzowe(4,6%),
skrobia ziemniaczana, substancje
zageszczajgce E407, E425, E415,
stabilizatory E451i, E452i, biatko
sojowe, btonnik sojowy, sél, glukoza,
przeciwutleniacz E316, ekstrakt drozdzowy,
wzmachniacz smaku E621, E635, aromaty,
ekstrakty przypraw naturalnych, substancja
konserwujgca azotyn sodu. Wartos¢
odzywcza w 100g produktu: wartos$¢
energetyczna 753,2 kJ/179,3 kcal, ttuszcz
16,29, w tym kwasy ttuszczowe nasycone
5,3 g, weglowodany 10,5g w tym
cukry<0,5g, biatko 6,19, sél 3,5g.]

Satata lodowa rw 50.00g

Herbata czarna bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
napar bez cukru 1%

1.

positek dodatkowy
Kefir 2% ttuszczu (mleko) 150.009g
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1.

I $niadanie

Chleb mieszany razowy RW 135.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, sél. Moze zawierac
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwasoéw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Kietbasa szynkowa RW 120.00g [sktadniki:
mieso wieprzowe (70.5%), woda, skérki
wieprzowe (13.1%), skrobia ziemniaczana,
btonnik sojowy, przyprawy naturalne, sdl,
glukoza, biatko sojowe, ekstrakty
przypraw, aromaty, wzmacniacz smaku:
E621, substancje zageszczajace E407,
E425, E415, stabilizatory E451i, E452i,
przeciwutleniacz E316, E300, substancja
konserwujgca azotyn sodu. Moze zawierac
Sladowe iloSci: gorczyca, gluten.]

Pomidor 80.00g

Kawa inka bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Kawa
inka proszek RW 1% [sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria]

1.

4.

Dzien: 2 - Sroda, 2026-02-11

obiad

Zupa Pomidorowa z makaronem razowym
zabielana RW 500.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 66%, makaron
petnoziarnisty bezjajeczny rw 8%
[sktadniki: semolina z petnoziarnistej
pszenicy durum (gluten z pszenicy) ,
woda ], Marchew 8%, Seler korzeniowy
5%, Koncentrat pomidorowy 30% 5%, Kosci
wieprzowe S 4%, jogurt naturalny
nadbuzanski 9% RW 4% [sktadniki:

Mleko pasteryzowana,

Smietanka pasteryzowana, biatka

mleka, zywe kultury bakterii jogurtowych],
Koper ogrodowy 0%, Przyprawa w ptynie
RW 0% [sktadniki: woda, sél, hydrolizat
biatka sojowego, cukier, barwnik: E150c,
wzmachiacz smaku: E621, E635, aromaty z
selerem, ], Przyprawa Jarzynowa sucha RW
0%, Pieprz ziotowy 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Ziele angielskie CALE 0%, Lis¢
laurowy 0%

Schab pieczony rw 100.00g sktadniki:
Wieprzowina schab surowy z koscig 98%,
Przyprawa do wieprzowiny RW 1%
[sktadniki: sél, gorczyca, pietruszka,
kolendra, papryka stodka, cukier, papryka
ostra, kminek, czaber, gatka muszkatotowa,
ziele angielskie, barwnik-naturalny ekstrakt
z paprykil, Sél biata 1%

Ziemniaki gotowane rw 280.00g sktadniki:
Ziemniaki $rednio 100%

Suréwka z kapusty biatej z vinegrett rw
150.00g sktadniki: Kapusta biata 68%,
Jabtko 14%, Marchew 8%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Cebula 3%, musztarda
2%, kwasek cytrynowy rw 0%

Herbata czarna bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
napar bez cukru 1%

1.

kolacja

Chleb mieszany razowy RW 135.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, s6l. Moze zawierac
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwasoéw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Ser z6tty Gouda RW 100.00g [sktadniki:
Mleko pasteryzowane, sél, stabilizator:
chlorek wapnia, bakterie fermentacji
mlekowej, podpuszczkal

Papryka czerwona 80.00g

Herbata czarna bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
napar bez cukru 1%

1.

positek dodatkowy
Kefir 2% ttuszczu (mleko) 150.009g
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1.

5.

6.

I $niadanie

Herbata czarna bez cukru RW 400.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
napar bez cukru 1%

Chleb mieszany razowy RW 135.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, sél. Moze zawieraé
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Szynka prasowana RW 120.00g [skfadniki:
Woda, mieso wieprzowe(60%), skérki
wieprzowe(13,1%), skrobia ziemniaczana,
btonnik sojowy, sél, glukoza, biatko
sojowe, przyprawy naturalne, ekstrakty
przypraw(zawieraja laktoza, biatko
mleczne, gorczyca), aromaty, substancje
zageszczajgce E407, E425, E415,
stabilizator E451i, E452i, przeciwutleniacz
E316, E300, wzmacniacz smaku E621,
substancja konserwujgca azotyn sodul

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

Satata 20.00g

1.

3.

4.

5.

6.

Dziei: 3 - Czwartek, 2026-02-12

obiad

Zupa Brokutowa zabielana RW 400.00g
sktadniki: Ziemniaki Srednio 38%, Woda
wodociggowa 26%, Brokuty 13%, Marchew
8%, Seler korzeniowy 5%, Kosci wieprzowe
S 4%, jogurt naturalny nadbuzanski 9% RW
4% [sktadniki: Mleko pasteryzowana,
$mietanka pasteryzowana, biatka
mleka, zywe kultury bakterii jogurtowych],
Maka pszenna typ 550 (maka pszenna)
3%, Przyprawa Jarzynowa sucha RW 0%,
Przyprawa w ptynie RW 0% [sktadniki: woda,
sdl, hydrolizat biatka sojowego, cukier,
barwnik: E150¢, wzmacniacz smaku: E621,
E635, aromaty z selerem, ], Ziele
angielskie CALE 0%, Pieprz ziotowy 0%,
Koper ogrodowy 0%, Sél biata 0%

klops wieprzowy pieczony RW 110.00g
sktadniki: Wieprzowina topatka 73%, Jaja
kurze cate (jaja) 9%, Olej rzepakowy o
obnizonej zawartoscikwasu erukowego 9%,
Butka tarta RW 9% [sktadniki: Maka
pszenna, maka zytnia, drozdze, woda, sél
(w zmiennych proporcjach). Moze zawierac
jaja, nasiona sezamu i orzechy.]

Ziemniaki gotowane rw 280.00g skfadniki:
Ziemniaki $rednio 100%

Suréwka z selera i jabtka z jogurtem rw
150.00g sktadniki: Seler korzeniowy 61%,
Jabtko 20%, jogurt naturalny nadbuzanski
9% RW 17% [sktadniki: Mleko
pasteryzowana, $mietanka pasteryzowana,
biatka mleka, zywe kultury bakterii
jogurtowych], Cukier 3%

Kompot z owocéw mrozonych bez cukru
RW 300.00g sktadniki: Woda wodociggowa
96%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCY)NA 4%

Chleb mieszany razowy RW 60.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, sél. Moze zawierad
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

1.

kolacja

Chleb mieszany razowy RW 135.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, s6l. Moze zawierac
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwasoéw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Poledwica drobiowa RW 100.00g
[sktadniki: Filet z kurczaka(71,1%), woda,
skorki wieprzowe(11,4%), mieso
wieprzowe(4,6%), skrobia ziemniaczana,
substancje zageszczajace E407, E425,
E415, stabilizatory E451i, E452i, biatko
sojowe , bfonnik sojowy, sél, glukoza,
przeciwutleniacz E316, ekstrakt drozdzowy,
wzmachniacz smaku E621, E635, aromaty,
ekstrakty przypraw naturalnych, substancja
konserwujgca azotyn sodu.Wartos¢
odzywcza w 100g produktu: wartos$¢
energetyczna 753,2 kJ/179,3 kcal, ttuszcz
16,2g w tym kwasy ttuszczowe nasycone
5,39, weglowodany 10,5g w tym
cukry<0,5g, biatko 6,19, sél 3,5g.]

Pomidor 80.00g

Herbata czarna bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
napar bez cukru 1%

1.

positek dodatkowy
Kefir 2% ttuszczu (mleko) 150.009g
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1.

5.
6.

I $niadanie

Herbata czarna bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
napar bez cukru 1%

Chleb mieszany razowy RW 135.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, sél. Moze zawieraé
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Ser z6tty Gouda RW 120.00g [sktadniki:
Mleko pasteryzowane, sél, stabilizator:
chlorek wapnia, bakterie fermentacji
mlekowej, podpuszczkal

Jabtko 200.00g

Satata 20.00g

1.

Dzien: 4 - Piatek, 2026-02-13

obiad

Zupa Ogoérkowa zabielana RW 400.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 44%,
Ziemniaki $rednio 26%, Ogoérek kwaszony
10%, Marchew 5%, Kosci wieprzowe S 4%,
Pietruszka korzen 4%, jogurt naturalny
nadbuzanski 9% RW 4% [sktadniki:

Mleko pasteryzowana,

Smietanka pasteryzowana, biatka

mleka, zywe kultury bakterii jogurtowych],
Maka pszenna typ 550 (maka pszenna)
2%, Koper ogrodowy 0%, Przyprawa w
ptynie RW 0% [sktadniki: woda, sél,
hydrolizat biatka sojowego, cukier,
barwnik: E150c, wzmacniacz smaku: E621,
E635, aromaty z selerem, ], Przyprawa
Jarzynowa sucha RW 0%, Sél biata 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%, Pieprz ziotowy
0%, Lis¢ laurowy 0%, Ziele angielskie CALE
0%

Pulpet z ryby pieczony RW 100.00g
sktadniki: Mintaj mrozony (ryba) 61%, Olej
3 ziarna Kujawski 15%, Jaja kurze cate (jaja)
8%, butka tarta 8%, Butka pszenna
wroctawska RW 8% [sktadniki: Sktadniki:
maka pszenna (73%), woda, olej
rzepakowy, cukier, drozdze, sél. Moze
zawiera¢ dodatkowo: jeczmien, owies,
zyto, sezam, jaja, mleko, orzechy
arachidowe.], Pieprz czarny MIELONY 1%,
Pieprz ziotowy 1%

Suréwka z kapusty pekinskiej z vinegrett
RW 150.00g sktadniki: Kapusta pekinska
62%, Jabtko 12%, Marchew 11%, Olej
rzepakowy uniwersalny 6%, Cebula 4%,
musztarda 3%, kwasek cytrynowy rw 0%

Ryz brazowy gotowany RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 66%, Ryz
brazowy 33%, Margaryna miekka 70%
ttuszczu 2%

Kompot z jabtek bez cukru rw 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 82%, Jabtko
18%

1.

kolacja

Chleb mieszany razowy RW 135.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, s6l. Moze zawierac
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Twardg z jogurtem RW 125.00g sktadniki:
twarog wiejski poétttusty piatnica 83%,
jogurt naturalny nadbuzanski 9% RW 17%
[sktadniki: Mleko pasteryzowana,
Smietanka pasteryzowana, biatka
mleka, zywe kultury bakterii jogurtowych]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Rzodkiewka 80.00g

Herbata czarna bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
napar bez cukru 1%

1.

positek dodatkowy
Kefir 2% ttuszczu (mleko) 150.009g
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1.

I $niadanie

Chleb mieszany razowy RW 135.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, sél. Moze zawierac
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwasoéw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Kietbasa szynkowa RW 120.00g [sktadniki:
mieso wieprzowe (70.5%), woda, skérki
wieprzowe (13.1%), skrobia ziemniaczana,
btonnik sojowy, przyprawy naturalne, sdl,
glukoza, biatko sojowe, ekstrakty
przypraw, aromaty, wzmacniacz smaku:
E621, substancje zageszczajace E407,
E425, E415, stabilizatory E451i, E452i,
przeciwutleniacz E316, E300, substancja
konserwujgca azotyn sodu. Moze zawierac
Sladowe iloSci: gorczyca, gluten.]

Papryka czerwona 80.00g

Kawa inka bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Kawa
inka proszek RW 1% [sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria]

1.

Dzien: 5 - Sobota, 2026-02-14

obiad

Zupa Pieczarkowa zabielana RW 400.00g
sktadniki: Ziemniaki Srednio 38%, Woda
wodociggowa 27%, Pieczarka uprawna
Swieza 13%, Marchew 8%, Seler
korzeniowy 5%, Kosci wieprzowe S 4%,
jogurt naturalny nadbuzanski 9% RW 4%
[sktadniki: Mleko pasteryzowana,
Smietanka pasteryzowana, biatka
mleka, zywe kultury bakterii jogurtowych],
Maka pszenna typ 550 (maka pszenna)
3%, Koper ogrodowy 0%, Przyprawa w
ptynie RW 0% [sktadniki: woda, sél,
hydrolizat biatka sojowego, cukier,
barwnik: E150c, wzmacniacz smaku: E621,
E635, aromaty z selerem, ], Pieprz czarny
MIELONY 0%, Pieprz ziotowy 0%, Przyprawa
Jarzynowa sucha RW 0%

Wotowina w jarzynach diety rw 280.00g
sktadniki: Wotowina rostbef 46%, Marchew
19%, Pietruszka korzeh 10%, Woda
wodociggowa 10%, Fasolka szparagowa
mrozona 8%, Maka Ziemniaczana RW 4%,
Olej rzepakowy uniwersalny 4%

Ziemniaki gotowane rw 280.00g skfadniki:
Ziemniaki Srednio 100%

Kompot z jabtek bez cukru rw 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 82%, Jabtko
18%

Chleb mieszany razowy RW 60.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, sél. Moze zawierad
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mileko. ]

1.

kolacja

Chleb mieszany razowy RW 135.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, s6l. Moze zawierac
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwasoéw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Szynka prasowana RW 100.00g [sktadniki:
Woda, mieso wieprzowe(60%), skorki
wieprzowe(13,1%), skrobia ziemniaczana,
btonnik sojowy, sdél, glukoza, biatko
sojowe, przyprawy naturalne, ekstrakty
przypraw(zawieraja laktoza, biatko
mleczne, gorczyca), aromaty, substancje
zageszczajace E407, E425, E415,
stabilizator E451i, E452i, przeciwutleniacz
E316, E300, wzmacniacz smaku E621,
substancja konserwujgca azotyn sodul

Ogoérek kwaszony 80.00g

Herbata czarna bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
napar bez cukru 1%

1.

positek dodatkowy
Kefir 2% ttuszczu (mleko) 150.009g
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Herbata czarna bez cukru RW 400.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
napar bez cukru 1%

Chleb mieszany razowy RW 150.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, sél. Moze zawieraé
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Ser z6tty Gouda RW 80.00g [sktadniki:
Mleko pasteryzowane, sél, stabilizator:
chlorek wapnia, bakterie fermentacji
mlekowej, podpuszczkal

Szynka chtopska RW 80.00g [sktadniki:
Mieso wieprzowe(91%), przyprawy
naturalne, substancja konserwujgca azotyn
sodu. ]

Satata 20.00g

1.

Dzien: 6 - Niedziela, 2026-02-15

obiad

Zupa Rosét z makaronem petnoziarnistym
rw 500.00g sktadniki: Woda wodociggowa
59%, Kurczak tuszka 10%, makaron
petnoziarnisty bezjajeczny rw 10%
[sktadniki: semolina z petnoziarnistej
pszenicy durum (gluten z pszenicy) ,
woda ], Marchew 8%, Seler korzeniowy
5%, Kapusta biata 5%, Cebula 3%,
Przyprawa w ptynie RW 0% [sktadniki: woda,
s6l, hydrolizat biatka sojowego, cukier,
barwnik: E150¢, wzmacniacz smaku: E621,
E635, aromaty z selerem, 1, Koper
ogrodowy 0%, Przyprawa Jarzynowa sucha
RW 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Pieprz
ziotowy 0%, Ziele angielskie CALE 0%, Lis¢
laurowy 0%

Udko z kurczaka pieczone rw 150.00g
sktadniki: Udziec kurczaka ze skérg 99%,
Przyprawa do kurczaka RW 1% [skfadniki:
sol, papryka stodka, papryka ostra,
marchew, czosnek granulowany, pasternak,
imbir pietruszka, pieprz czarny, cukier,
curry, majeranek, kolendra, ziele angielskie,
kmin rzymski, glukozal, Pieprz ziotowy 0%,
Papryka czerwona mielona SLtODKA 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

Ziemniaki gotowane rw 280.00g sktadniki:
Ziemniaki $rednio 100%

Suréwka z marchewki i jabtka z jogurtem
rw 150.00g sktadniki: Marchew 72%, Jabtko
13%, jogurt naturalny nadbuzanski 9% RW
13% [sktadniki: Mleko pasteryzowana,
$mietanka pasteryzowana, biatka
mleka, zywe kultury bakterii jogurtowych],
Chrzan tarty RW 1% [sktadniki: korzenh
chrzanu (52%), woda, cukier, olej
rzepakowy, sél, regulator kwasowosci
(kwas cytrynowy, kwas mlekowy),
substancja konserwujaca: pirosiarczyn
sodu.]

Kompot z jabtek bez cukru rw 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 82%, Jabtko
18%

1.

kolacja

Chleb mieszany razowy RW 150.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, s6l. Moze zawierac
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwasoéw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

topatka pieczona RW 120.00g [sktadniki:
topatka wieprzowa b/k(67%), woda, sél,
biatko sojowe, stabilizatory E451i, E450iii,
substancja zageszczajgca E407, E415,
glukoza, btonnik sojowy(zawiera gluten),
biatko zwierzece wieprzowe, wzmacniacz
smaku E621, aromaty, ekstrakty przypraw,
przyprawy(zawiera gorczyce),
przeciwutleniacz E316, barwnik E160c,
substancja konserwujgca azotyn sodu. ]

Ogérek kwaszony 80.00g

Herbata czarna bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
napar bez cukru 1%

1.

positek dodatkowy
Kefir 2% ttuszczu (mleko) 150.009g
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Chleb mieszany razowy RW 135.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, sél. Moze zawierac
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwasoéw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Kietbasa szynkowa RW 120.00g [sktadniki:
mieso wieprzowe (70.5%), woda, skérki
wieprzowe (13.1%), skrobia ziemniaczana,
btonnik sojowy, przyprawy naturalne, sdl,
glukoza, biatko sojowe, ekstrakty
przypraw, aromaty, wzmacniacz smaku:
E621, substancje zageszczajace E407,
E425, E415, stabilizatory E451i, E452i,
przeciwutleniacz E316, E300, substancja
konserwujgca azotyn sodu. Moze zawierac
Sladowe iloSci: gorczyca, gluten.]

Papryka czerwona 80.00g

Kawa inka bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Kawa
inka proszek RW 1% [sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria]

1.

Dzien: 7 - Poniedziatek, 2026-02-16

obiad

Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami
2016 400.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio
58%, Burak 20%, Marchew 9%, Smietana
18% ttuszczu (mleko) 6%, Por 3%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 2%,
Masto ekstra (mleko) 1%, Cytryna 1%,
Koper ogrodowy 0%, Sl spozywcza
dietetyczna niskosodowa O'Sole Vita 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

Kurczak ze szpinakiem i Smietang RW
250.00g sktadniki: Szpinak mrozony 43%,
Mieso z piersi kurczaka bez skéry 39%,
Maka pszenna typ 500 (maka pszenna)
9%, Smietana 18% homogenizowana
Krasnystaw (mleko) 9%, czosnek
granulowany 0%, Przyprawa do kurczaka
RW 0% [sktadniki: sél, papryka stodka,
papryka ostra, marchew, czosnek
granulowany, pasternak, imbir pietruszka,
pieprz czarny, cukier, curry, majeranek,
kolendra, ziele angielskie, kmin rzymski,
glukoza]

Ryz brazowy gotowany RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 66%, Ryz
brazowy 33%, Margaryna miekka 70%
ttuszczu 2%

Kompot z jabtek bez cukru rw 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 82%, Jabtko
18%

1.

kolacja

Chleb mieszany razowy RW 135.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, s6l. Moze zawierac
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwasoéw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Ser z6tty Gouda RW 100.00g [sktadniki:
Mleko pasteryzowane, sél, stabilizator:
chlorek wapnia, bakterie fermentacji
mlekowej, podpuszczkal

Pomidor 80.00g

Herbata czarna bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
napar bez cukru 1%

1.

positek dodatkowy
Kefir 2% ttuszczu (mleko) 150.009g
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Chleb mieszany razowy RW 135.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, sél. Moze zawierac
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwasoéw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Szynka drobiowa RW 120.00g [sktadniki:
Filet z kurczaka(71,1%), woda, skérki
wieprzowe(11,4%), mieso wieprzowe(4,6%),
skrobia ziemniaczana, substancje
zageszczajgce E407, E425, E415,
stabilizatory E451i, E452i, biatko
sojowe, btonnik sojowy, sél, glukoza,
przeciwutleniacz E316, ekstrakt drozdzowy,
wzmachiacz smaku E621, E635, aromaty,
ekstrakty przypraw naturalnych, substancja
konserwujgca azotyn sodu. Wartos¢
odzywcza w 100g produktu: wartosc
energetyczna 753,2 kJ/179,3 kcal, ttuszcz
16,29, w tym kwasy ttuszczowe nasycone
5,3 g, weglowodany 10,5g w tym
cukry<0,5g, biatko 6,1g, sél 3,5g.]

Satata lodowa rw 50.00g

Kawa inka bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Kawa
inka proszek RW 1% [sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykorial

1.

Dzien: 8 - Wtorek, 2026-02-17

obiad

Zupa Krupnik jeczmienny RW 400.00g
sktadniki: Ziemniaki Srednio 38%, Woda
wodociggowa 37%, Kasza
jeczmienna pertowa 8%, Marchew 8%,
Seler korzeniowy 5%, Kosci wieprzowe S
4%, Pieprz ziotowy 0%, Przyprawa
Jarzynowa sucha RW 0%, Przyprawa w
ptynie RW 0% [sktadniki: woda, sél,
hydrolizat biatka sojowego, cukier,
barwnik: E150c, wzmacniacz smaku: E621,
E635, aromaty z selerem, ], Koper
ogrodowy 0%, S6l biata 0%

Zapiekanka z makaronu razowego, miesa i
warzyw RW 450.00g sktadniki: Makaron
pszenny bezjajeczny RW 25% [sktadniki:
semolina z pszenicy durum, woda.],
Marchew 25%, Wieprzowina topatka 15%,
Seler korzeniowy 13%, Pieczarka uprawna
Swieza 8%, Woda wodociggowa 7%,
Pomidory krojone RW 3% [sktadniki:
pomidory, sok z pomidordéw, sél spozywcza,
regulator kwasowosci -kwas cytrynowy.],
Smalec 3%, Por 3%, Przyprawa Jarzynowa
sucha RW 0%, Pieprz ziotowy 0%, Przyprawa
do wieprzowiny RW 0% [sktadniki: sél,
gorczyca, pietruszka, kolendra, papryka
stodka, cukier, papryka ostra, kminek,
czaber, gatka muszkatotowa, ziele
angielskie, barwnik-naturalny ekstrakt z
papryki], czosnek granulowany 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

Kompot z owocéw mrozonych bez cukru
RW 300.00g sktadniki: Woda wodociggowa
96%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCY)NA 4%

Banan 200.00g

Chleb mieszany razowy RW 60.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, sél. Moze zawieracé
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mieko. ]

1.

kolacja

Chleb mieszany razowy RW 135.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, s6l. Moze zawierac
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwasoéw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Salceson drobiowy rw 120.00g
[sktadniki: Mieso z gtéw wieprzowych
(65,6%), mieso z indyka (30,8%), mieso
oddzielone mechanicznie z kurczaka,
miesooddzielone mechanicznie wieprzowe,
skérki wieprzowe, woda, sol, skrobia
ziemniaczana, przyprawy i ich ekstrakty,
ocet spirytusowy,wzmacniacz smaku: E621,
hydrolizat biatka sojowego, biatko wotowe,
stabilizatory: E450, E451, substancja
zageszczajaca: E407,btonnik roslinny, biatko
wieprzowe, aromaty, przeciwutleniacze:
E301, E316, substancja konserwujaca:
E250.]

Ogédrek kwaszony 80.00g

Herbata czarna bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
napar bez cukru 1%

1.

positek dodatkowy
Kefir 2% ttuszczu (mleko) 150.009g
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Herbata czarna bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
napar bez cukru 1%

Chleb mieszany razowy RW 150.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, sél. Moze zawieraé
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Jaja gotowane 2016 110.00g sktadniki: Jaja
kurze cate (jaja) 100%

Papryka czerwona 80.00g

Szynka prasowana RW 120.00g [sktadniki:
Woda, mieso wieprzowe(60%), skorki
wieprzowe(13,1%), skrobia ziemniaczana,
btonnik sojowy, sdl, glukoza, biatko
sojowe, przyprawy naturalne, ekstrakty
przypraw(zawierajg laktoza, biatko
mleczne, gorczyca), aromaty, substancje
zageszczajace E407, E425, E415,
stabilizator E451i, E452i, przeciwutleniacz
E316, E300, wzmacniacz smaku E621,
substancja konserwujgca azotyn sodul

1.

Dzien: 9 - Sroda, 2026-02-18

obiad

Zupa Jarzynowa zabielana RW 400.00g
sktadniki: Ziemniaki Srednio 38%, Woda
wodociggowa 26%, Marchew 8%, Kalafior
5%, Kapusta biata 5%, Fasolka szparagowa
mrozona 5%, Seler korzeniowy 5%, jogurt
naturalny nadbuzanski 9% RW 4%
[sktadniki: Mleko pasteryzowana,
Smietanka pasteryzowana, biatka
mleka, zywe kultury bakterii jogurtowych],
Maka pszenna typ 500 (maka pszenna)
3%, Groszek konserwowy zielony i soczysty
Pudliszki 3%, Koper ogrodowy 0%,
Przyprawa w ptynie RW 0% [sktadniki: woda,
sdl, hydrolizat biatka sojowego, cukier,
barwnik: E150¢, wzmacniacz smaku: E621,
E635, aromaty z selerem, ], Przyprawa
Jarzynowa sucha RW 0%, Pieprz ziotowy 0%,
Ziele angielskie CALE 0%, Lis¢ laurowy 0%

ryba smazona RW 100.00g sktadniki: Dorsz
mrozony (ryba) 75%, Jaja kurze cate (jaja)
8%, butka tarta 8%, Olej rzepakowy
uniwersalny 8%

Kasza gryczana gotowana RW 280.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 66%, Kasza
gryczana 33%, Margaryna zwyczajna RW
2% [sktadniki: woda, olej rzepakowy,
ttuszcze roslinne (palmowy, kokosowy),
emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych), polirycynooleinian
poliglicerolu), sél (0,7 %), substancja
konserwujaca (sorbinian potasu), regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy), aromat,
przeciwutleniacz (sél wapniowa-disodowa
EDTA), barwnik (karoteny), witaminy
(witamina A, witamina D)]

Suréwka z kapusty czerwonej z olejem RW
150.00g sktadniki: Kapusta czerwona 63%,
Jabtko 13%, Marchew 11%, Olej rzepakowy
uniwersalny 6%, Cebula 6%, Pieprz czarny
MIELONY 1%, kwasek cytrynowy rw 1%

Herbata czarna bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
napar bez cukru 1%

Chleb mieszany razowy RW 60.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, sél. Moze zawierad
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mieko. ]

1.

5.

kolacja

Chleb mieszany razowy RW 150.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, s6l. Moze zawierac
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwasoéw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Twardg z jogurtem i szczypiorkiem RW
125.00g sktadniki: mazurski smak twarég
potttusty mlekpol 80%, jogurt naturalny
nadbuzanski 9% RW 16% [sktadniki:

Mleko pasteryzowana,

$Smietanka pasteryzowana, biatka

mleka, zywe kultury bakterii jogurtowych],
Szczypiorek 4%

Herbata czarna bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
napar bez cukru 1%

Pomidor 80.00g

1.

positek dodatkowy
Kefir 2% ttuszczu (mleko) 150.009g
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1.

I $niadanie

Chleb mieszany razowy RW 150.00g
[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym
razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, sél. Moze zawierac
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwasoéw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Szynka drobiowa RW 120.00g [sktadniki:
Filet z kurczaka(71,1%), woda, skérki
wieprzowe(11,4%), mieso wieprzowe(4,6%),
skrobia ziemniaczana, substancje
zageszczajgce E407, E425, E415,
stabilizatory E451i, E452i, biatko
sojowe, btonnik sojowy, sél, glukoza,
przeciwutleniacz E316, ekstrakt drozdzowy,
wzmachiacz smaku E621, E635, aromaty,
ekstrakty przypraw naturalnych, substancja
konserwujgca azotyn sodu. Wartos¢
odzywcza w 100g produktu: wartosc
energetyczna 753,2 kJ/179,3 kcal, ttuszcz
16,29, w tym kwasy ttuszczowe nasycone
5,3 g, weglowodany 10,5g w tym
cukry<0,5g, biatko 6,1g, sél 3,5g.]

Satata 20.00g

Kawa inka bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Kawa
inka proszek RW 1% [sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykorial

1.

3.

4.

Dzien: 10 - Czwartek, 2026-02-19

obiad

Zupa Koperkowa z ryzem bragzowym rw
400.00g sktadniki: Woda wodociggowa 48%,
Ziemniaki $rednio 20%, Marchew 8%, Ryz
brazowy 8%, Seler korzeniowy 5%, Kosci
wieprzowe S 4%, jogurt naturalny
nadbuzanski 9% RW 4% [sktadniki:

Mleko pasteryzowana,

Smietanka pasteryzowana, biatka

mleka, zywe kultury bakterii jogurtowych],
Koper ogrodowy 4%, Przyprawa w ptynie
RW 0% [sktadniki: woda, sél, hydrolizat
biatka sojowego, cukier, barwnik: E150c,
wzmachniacz smaku: E621, E635, aromaty z
selerem, ], Przyprawa Jarzynowa sucha RW
0%, Pieprz ziotowy 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Lis¢ laurowy 0%, Ziele
angielskie CALE 0%

klops wieprzowy pieczony RW 110.00g
sktadniki: Wieprzowina topatka 73%, Jaja
kurze cate (jaja) 9%, Olej rzepakowy o
obnizonej zawartoscikwasu erukowego 9%,
Butka tarta RW 9% [sktadniki: Maka
pszenna, maka zytnia, drozdze, woda, sél
(w zmiennych proporcjach). Moze zawierac
jaja, nasiona sezamu i orzechy.]

Ziemniaki gotowane rw 280.00g skfadniki:
Ziemniaki $rednio 100%

Satatka z burakéw RW 150.00g sktadniki:
Burak 78%, Jabtko 12%, #olej rzepakowy
Iglotex 7% [sktadniki: rafinowany olej
rzepakowy ], Koper ogrodowy 3%

Kompot z jabtek bez cukru rw 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 82%, Jabtko
18%

kolacja

Chleb mieszany razowy RW 150.00g

[sktadniki: maka zytnia (42%)(w tym

razowa 23.8%), woda, maka pszenna
(29%), , drozdze, s6l. Moze zawierac
dodatkowo jeczmien, owies, soje,
sezam, jaja, orzechy arachidowe,
mleko. ]

Margaryna zwyczajna RW 15.00g
[sktadniki: woda, olej rzepakowy, ttuszcze
roslinne (palmowy, kokosowy), emulgatory
(mono- i diglicerydy kwasoéw ttuszczowych),
polirycynooleinian poliglicerolu), sél (0,7 %),
substancja konserwujgca (sorbinian potasu),
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy),
aromat, przeciwutleniacz (sél wapniowa-
disodowa EDTA), barwnik (karoteny),
witaminy (witamina A, witamina D)]

Kietbasa krakowska RW 120.00g [sktadniki:
mieso wieprzowe (77.8%), woda, skrobia
ziemniaczana, sél, cukier gronowy, biatko
zwierzece wieprzowe, stabilizator
E451,wzmacniacz smaku E621,substancja
zageszczajgca E407a, przeciwutleniacz:
E301, izolat biatka sojowego,
aromat, biatko sojowe, przyprawy,
ekstrakty przypraw, substancja
konserwujgca azotyn sodu.]

Ogérek kwaszony 80.00g

Herbata czarna bez cukru RW 300.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 99%, Herbata
napar bez cukru 1%

1.

positek dodatkowy
Kefir 2% ttuszczu (mleko) 150.009g
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Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Wtorek), 2026-02-10

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

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 tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ 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

1978.6
8049
42.46
76.97
Maks: 2.14
2.14

2.14
Maks: 300
273.38
Maks: 54.68
11.25

15

25

60

1500
3500

875

580
303.75
6.5

282.5

10

4.5

0.5

0.5

5.75
33.75
2250

3.75

I $niadanie

668.9
2817.6
31.1
16.1
6.9

0.3

105.21
39.96
10.69

2386.88
895.26
28.07
58.36
70.28
1.45
167.39
0.67

2

0.08
0.25
1.94
59.93
0

6.63

Obiad

937.2
3946
44.8
22.5
7.4
8.7
2.1
81
147.73
17.89
17.95

473.67
2713.39
105.89
513.76
171.77
5.93
675.83
0.65
1.67
1.02
0.63
9.63
40.13
0

1.31

Kolacja

Zawartos¢ w porcji

289.6
1222
8.5
4.4
1.1

0

0

0
57.19
1.78
6.82

526.74
60.79
16.73
9.48
6.27
0.54
72.37
0.67
0.15
0.01
0.03
0.09
2.92

1.46

Positek
dodatkowy

68
285.7
4.5
2.7
1.6
0.8

10.8
6.34
5.53

51.3
164.7
139.05
99.9
135
0.13

0.04
0.03
0.03
0.16
0.11

0.14

Zawartosc¢ razem

1963.9
8271.5
89.1
45.8
17.2
9.6

2.6
91.8
316.48
65.18
35.47

3438.6
3834.15
289.76
681.51
261.84
8.06
915.6
2.04
3.86
1.16
1.09
11.78
103

0

8.59

% realizacji
normy

99
99
210
60
806

19.13
23.24
57.63
229

33
118
86
123
324
21
85
234
218
206
306

255
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Wartosé odzywcza na dzien: 2 (Sroda), 2026-02-11

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

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 tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ 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

1978.6
8049
42.46
76.97
Maks: 2.14
2.14

2.14
Maks: 300
273.38
Maks: 54.68
11.25

15

25

60

1500
3500

875

580
303.75
6.5

282.5

10

4.5

0.5

0.5

5.75
33.75
2250

3.75

I $niadanie

559.5
2342.6
16
25.3

70.31
4.07
7.25

2043.67
203.24
12.33
15.13
7.95
0.58
81.3
0.67
0.68
0.04
0.02
0.68
8.27

0

5.67

Obiad

689.8
2894.6
34.6
24.6
4.8

8.1

60.7

88.52
16.03
12.33

735.03
2109.94
140.91
412.22
126.11
3.83
78.07
0.52
3.45
1.11
0.41
11.1
46.84
0

2.04

Kolacja

Zawartos¢ w porcji

609.6
2552.1
32.2
28.1
17.4
0

0.2

0
60.64
4.64
7.63

1067.1
184.09
735.29
22.35
10.14
0.65
153.89
0.67
1.62
0.02
0.08
1.08
51.84

2.96

Positek
dodatkowy

68
285.7
4.5
2.7
1.6
0.8

10.8
6.34
5.53

51.3
164.7
139.05
99.9
135
0.13

0.04
0.03
0.03
0.16
0.11

0.14

Zawartosc¢ razem

1927
8075.2
87.5
80.8
31.9

3.3
71.5
225.81
30.29
27.23

3897.11
2661.99
1027.6
549.61
157.71
5.21
313.27
1.91
5.79
1.21
0.69
12.98
106.96
0

9.74

% realizacji
normy

97
97
207
106
1492

24

82

55
243
19.93
37.57
42.5
259
76

95
52
80
111
19
129
242
138
226
318

288
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Wartosc odzywcza na dzien: 3 (Czwartek), 2026-02-12

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

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 tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ 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

1978.6
8049
42.46
76.97
Maks: 2.14
2.14

2.14
Maks: 300
273.38
Maks: 54.68
11.25

15

25

60

1500
3500

875

580
303.75
6.5

282.5

10

4.5

0.5

0.5

5.75
33.75
2250

3.75

I $niadanie

599.3
2514.1
39.9
23.9
9.3
3.9
0.7
324
59.22
2.27
6.44

2510.54
144.48
54.53
187.42
15.38
2.4
273.45
2.2
0.57
0.05
0.47
0.09
1.17

0

6.97

Obiad

943.4
3956.2
32.1
35.9
8.7

14

84.2
131.26
17.46
16.9

1033.24
2567.41
109.07
494.56
150.97
4.69
86.17
0.65
3.29

0.8

0.57
8.87
51.7

0

2.87

Kolacja

Zawartos¢ w porcji

296.3
1250.2
8.5
4.5
1.2

0

0

0
58.84
3.35
7.06

530.7
203.53
12.41
15.15
7.98
0.58
81.3
0.67
0.68
0.04
0.02
0.68
8.27

1.47

Positek
dodatkowy

68
285.7
4.5
2.7
1.6
0.8

10.8
6.34
5.53

51.3
164.7
139.05
99.9
135
0.13

0.04
0.03
0.03
0.16
0.11

0.14

Zawartosc¢ razem

1907.1
8006.4
85.2
67.1
20.9
18.7

419
255.67
28.62
30.41

4125.8
3080.13
315.08
797.05
187.84
7.82
440.92
3.57
4.58
0.94
1.24
9.75
61.15
0
10.31

% realizacji
normy

96
96
201
88
981

140
94

52
270
19.7
29.95
50.35
274
88

35
137
62
120
157
36
102
189
249
170
181

306
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Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Piatek), 2026-02-13

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

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 tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ 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

1978.6
8049
42.46
76.97
Maks: 2.14
2.14

2.14
Maks: 300
273.38
Maks: 54.68
11.25

15

25

60

1500
3500

875

580
303.75
6.5

282.5

10

4.5

0.5

0.5

5.75
33.75
2250

3.75

I $niadanie

739.6
3096.7
36.9
33.2
20.6

0.1

78.19
18.97
10.04

1177.26
265.81
881.45
20.01
9.24
0.89
83.25
0.67
0.74
0.06
0.05
0.32
9.44

0

3.27

Obiad

755.6
3175
25.5
23.2
3.3
7.8

24.5
118.48
13.08
15.03

656.24
1102.08
123.03
384.42
175
3.55
46.58
0.44
3.35
0.56
0.22
6.29
25.61
0

1.82

Kolacja

Zawartos¢ w porcji

424.2
1786.4
24.2
9.9
4.5

0

0

0
63.37
6.94
7.99

581.61
170.41
26.81
13.71
7.26
0.8
79.86
0.67

0.01
0.01
0.17
7.41

1.61

Positek
dodatkowy

68
285.7
4.5
2.7
1.6
0.8

10.8
6.34
5.53

51.3
164.7
139.05
99.9
135
0.13

0.04
0.03
0.03
0.16
0.11

0.14

Zawartosc¢ razem

1987.5
8344
91.3
69.2
30.2
8.7
5.3
35.3
266.39
44.54
33.08

2466.43
1703.01
1170.36
518.05
205.01
5.38
209.69
1.83
4.13
0.67
0.46
6.91
42.47

0

6.16

% realizacji
normy

99
99
215
90
1414

12

97

82
294
20.83
31.27
47.9
164
49
134
88

67

83

73

18

93
135
93
120
126

183

15/22



Wartosc odzywcza na dzien: 5 (Sobota), 2026-02-14

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

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 tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ 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

1978.6
8049
42.46
76.97
Maks: 2.14
2.14

2.14
Maks: 300
273.38
Maks: 54.68
11.25

15

25

60

1500
3500

875

580
303.75
6.5

282.5

10

4.5

0.5

0.5

5.75
33.75
2250

3.75

I $niadanie

568.6
2380.9
16.3
25.6

0.2

72.11
5.37
7.83

2040.07
183.8
15.21
22.33
10.11
0.65
153.89
0.67
1.62
0.02
0.08
1.08
51.84
0

5.66

Obiad

896
3767.3
42.9
26.3
5.8

9.2

3.8
81.4
129.62
15.42
15.72

443.71
2741.61
97.69
590.49
152.92
6.61
65.86
1.57
3.5
0.49
0.74
15.89
39.51
0

1.23

Kolacja

Zawartos¢ w porcji

447.6
1882.2
25.7
13.4
5.7

0

0

0
59.14
1.96
6.55

2579.1
71.77
18.89
19.47
33.18
0.51
77.69
0.67

0.01
0.13
1.44

7.16

Positek
dodatkowy

68
285.7
4.5
2.7
1.6
0.8

10.8
6.34
5.53

51.3
164.7
139.05
99.9
135
0.13

0.04
0.03
0.03
0.16
0.11

0.14

Zawartosc¢ razem

1980.3
8316.3
89.5
68.1
21.3
10.1
4.1
92.2
267.22
28.29
30.11

5114.19
3161.9
270.85
732.2
209.72
7.92
297.46
2.96
5.15
0.55

1
17.23
92.79
0
12.78

% realizacji
normy

100
100
212
89

996

31

97

52
268
20.16
32.46
47.39
341
90

31
126
68
122
105
30
115
112
201
299
275

379

16 /22



Wartosc odzywcza na dzien: 6 (Niedziela), 2026-02-15

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

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 tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ 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

1978.6
8049
42.46
76.97
Maks: 2.14
2.14

2.14
Maks: 300
273.38
Maks: 54.68
11.25

15

25

60

1500
3500

875

580
303.75
6.5

282.5

10

4.5

0.5

0.5

5.75
33.75
2250

3.75

I $niadanie

557.3
2335.8
27.7
23.3
14.1

62.62
1.66
7.13

1012.04
24.78
588.23
3.82
4.58
0.42
69.44
0.67
0.06

0

0.01
0.03
1.17

0

2.81

Obiad

742.2
3120
44.1
21.5
6.4

145.7
100.1
19.64
14.65

611.53
2255.13
114.93
562.34
133.77
4.27
49.61
1.34
1.8
0.43
0.59
10.84
29.76
0

1.69

Kolacja

Zawartos¢ w porcji

448.9
1886
17.2
14.5
4.8

0

0

0
65.73
2.24
7.24

2942.7
71.77
18.89
19.47
33.18
0.51
77.69
0.67

0.01
0.13
1.44

8.17

Positek
dodatkowy

68
285.7
4.5
2.7
1.6
0.8

10.8
6.34
5.53

51.3
164.7
139.05
99.9
135
0.13

0.04
0.03
0.03
0.16
0.11

0.14

Zawartosc¢ razem

1816.4
7627.7
93.8
62.2
27

7.8

4.1
156.5
234.8
29.08
29.04

4617.58
2516.39
861.12
685.55
185.04
5.35
196.76
2.73
1.9
0.48
0.78
11.13
32.37

0

11.54

% realizacji
normy

92
92
221
81
1263

53

86

53
257
21.53
32.22
46.26
307
72

98
118
61

83

71

27

42

97
157
194
95

342
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Wartosc odzywcza na dzien: 7 (Poniedziatek), 2026-02-16

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

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 tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ 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

1978.6
8049
42.46
76.97
Maks: 2.14
2.14

2.14
Maks: 300
273.38
Maks: 54.68
11.25

15

25

60

1500
3500

875

580
303.75
6.5

282.5

10

4.5

0.5

0.5

5.75
33.75
2250

3.75

I $niadanie

568.6
2380.9
16.3
25.6

0.2

72.11
5.37
7.83

2040.07
183.8
15.21
22.33
10.11
0.65
153.89
0.67
1.62
0.02
0.08
1.08
51.84
0

5.66

Obiad

865.3
3645.7
37.1
18.7
9.3

4.2

2.5
75.4
145.74
13.45
17.36

254.97
2167.68
199.7
637.16
244.47
7.13
547.1
0.4
2.96
0.77
0.51
18.33
44.24
0

0.7

Kolacja

Zawartos¢ w porcji

600.5
2513.8
S e
27.9
17.4
0

0

0
58.84
3.35
7.06

1070.7
203.53
732.41
15.15
7.98
0.58
81.3
0.67
0.68
0.04
0.02
0.68
8.27

2.97

Positek
dodatkowy

68
285.7
4.5
2.7
1.6
0.8

10.8
6.34
5.53

51.3
164.7
139.05
99.9
135
0.13

0.04
0.03
0.03
0.16
0.11

0.14

Zawartosc¢ razem

2102.6
8826.3
90
74.9
36.4
5.1
2.9
86.2
283.04
27.71
32.25

3417.06
2719.73
1086.38
774.55
276.07
8.51
782.3
1.79
5.3
0.87
0.79
20.21
104.36
0

8.54

% realizacji
normy

106
106
212
97
1704

29
103
51
287
19.23
34.4
46.37
227
78
125
134
90
131
277
18
118
174
158
352
310

253
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Wartosc odzywcza na dzien: 8 (Wtorek), 2026-02-17

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

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 tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ 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

1978.6
8049
42.46
76.97
Maks: 2.14
2.14

2.14
Maks: 300
273.38
Maks: 54.68
11.25

15

25

60

1500
3500

875

580
303.75
6.5

282.5

10

4.5

0.5

0.5

5.75
33.75
2250

3.75

I $niadanie

294.4
1242.1
8.6

4.4

1.1

58.4
1.97
7.02

527.71
60.5
16.65
9.46
6.24
0.54
72.37
0.67
0.15
0.01
0.03
0.09
2.92

1.46

Obiad

1218.2
5125.7
39.2
32.6
10.2
11

2.3
53.3
202.67
48.19
21.61

1181.19
2250.52
117.54
416.62
161.17
4.27
40.79
1.01
1.53
0.64
0.71

7.8
24.47

0

3.28

Kolacja

Zawartos¢ w porcji

510.9
2141.1
21.5
21.7
7.1

0

0

0
60.49
1.87
6.55

1938.3
71.77
18.89
19.47
33.18
0.51
77.69
0.67

0.01
0.13
1.44

5.38

Positek
dodatkowy

68
285.7
4.5
2.7
1.6
0.8

10.8
6.34
5.53

51.3
164.7
139.05
99.9
135
0.13

0.04
0.03
0.03
0.16
0.11

0.14

Zawartosc¢ razem

2091.6
8794.8
73.9
61.5
20.1
11.9
2.5
64.1
327.91
57.57
35.19

3698.51
2547.51
292.15
545.47
214.09
5.46
190.86
2.4
1.71
0.7
0.93
8.15
28.84

0

9.24

%

106
106
174
80

942

22
119
105
312
17.11
27.97
54.92
246
73

33

94

70

84

68

24
38
142
187
142
86

274

realizacji
normy

19/22



Wartos$¢ odzywcza na dzien: 9 (Sroda), 2026-02-18

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

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 tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ 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

1978.6
8049
42.46
76.97
Maks: 2.14
2.14

2.14
Maks: 300
273.38
Maks: 54.68
11.25

15

25

60

1500
3500

875

580
303.75
6.5

282.5

10

4.5

0.5

0.5

5.75
33.75
2250

3.75

I $niadanie

660.8
2772.6
42.6
25.3
9.7
4.3

356.4
69.71
5.55
8.32

2578.29
315.76
61.82
224.31
22.02
2.83
378.3
2.35
2.18
0.08
0.58
1.14
51.84
0

7.16

Obiad

858.2
3610.8
34.6
22.4
3.1

10

27
137.86
12.63
16.99

438.55
1561.23
133.81
563.68
250.04
5.03
116.01
0.33
5.2
0.67
0.35
4.71
47.01
0

1.21

Kolacja

Zawartos¢ w porcji

449.6
1894.7
24.5
9.9
4.9

0

0.1

0
69.29
7.62
7.86

663.99
214.87
16.78
17.49
9.15
0.64
82.83
0.67
0.73
0.04
0.03
0.69
9.2

1.84

Positek
dodatkowy

68
285.7
4.5
2.7
1.6
0.8

10.8
6.34
5.53

51.3
164.7
139.05
99.9
135
0.13

0.04
0.03
0.03
0.16
0.11

0.14

Zawartosc¢ razem

2036.7
8564
106.4
60.4
19.5
15.2
7.2
394.2
283.21
31.35
33.17

3732.14
2256.57
351.47
905.4
294.71
8.64
577.15
3.4

8.16
0.83
1.13
6.67
108.05
0

9.33

% realizacji
normy

102
102
251
79

912

132
103
57
295
22.7
28.44
48.86
248
65

40
156
96
133
204
34
182
168
227
116
320

276
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Wartosc odzywcza na dzien: 10 (Czwartek), 2026-02-19

Parametr

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Wartos¢ energetyczna [Kk]]

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 tluszczu

% energii z weglowodandw

S6d [mg]

Potas [mg]

Wapn [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ 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

1978.6
8049
42.46
76.97
Maks: 2.14
2.14

2.14
Maks: 300
273.38
Maks: 54.68
11.25

15

25

60

1500
3500

875

580
303.75
6.5

282.5

10

4.5

0.5

0.5

5.75
33.75
2250

3.75

I $niadanie

318.7
1345
9.1
4.6
1.2

63.83
1.84
7.33

580.63
24.32
10.17
3.79
3.81
0.35
69.44
0.67
0.06

0.01
0.03

1.17

1.61

Obiad

901.6
3772.7
27.3
42

14.1
4.1
84.2
110.4
19.17
13.81

332.18
2391.55
114.58
452.44
156.84
6.17
57.96
0.65
2.89
0.86
0.5
8.65
34.77
0

0.92

Kolacja

Zawartos¢ w porcji

559.6
2343.9
20.8
24.6
8.3

0

0

0
67.24
1.48
7.24

2121.9
71.77
18.89
19.47
33.18
0.51
77.69
0.67

0.01
0.13
1.44

5.89

Positek
dodatkowy

68
285.7
4.5
2.7
1.6
0.8

10.8
6.34
5.53

51.3
164.7
139.05
99.9
135
0.13

0.04
0.03
0.03
0.16
0.11

0.14

Zawartosc¢ razem

1848
7747.6
61.8
73.9
19.1
14.9
4.2

95
247.82
28.04
28.39

3086.02
2652.36
282.71
575.61
207.33
7.17
205.11
2.04
2.98
0.9

0.7
8.94
37.38

0

7.71

% realizacji
normy

93
93
145
97
897

32

90

51
252
16.36
32.59
51.05
205
76

32

99

68
110
74

21
66
181
140
156
110

229
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Podsumowanie planu zywieniowego - srednia na dzien

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

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

Poziom strat

Norma na sktadnik
1978.6
8049
42.46
76.97
Maks: 2.14
2.14
2.14
Maks: 300
273.38
Maks: 54.68
11.25
15
25
60
1500
3500
875
580
303.75
6.5
282.5
10
4.5
0.5
0.5
5.75
33.75
2250
3.75

Zawartosc¢ w porcji
1966.1
8257.4
86.8
66.4
24.4
11.1
4.1
150.6
270.83
37.07
31.43

3759.34
2713.37
594.75
676.5
219.94
6.95
412.91
2.47
4.36
0.83
0.88
11.38
71.74

0

9.39

99
99
205
87
1141

51
99
68
279
20
31
49
250
78
68
117
72
107
146
25
97
167
177
198
213

279

% realizacji normy

22122
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