Plan zywieniowy: Jadtospis M 01.09. - 12.09.2025

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 zapewnic¢ energie na poziomie z:

Jadtospis

10
2025-09-01
1. | $niadanie 2. obiad 3. podwieczorek

Nazwa grupy: Przedszkole grupa mieszana A (grupa) [wtasciciel: miejskieprzedszkole7]
1. Dziewczeta (wiek: 3 - 3; liczba: 19) Dzieci

2. Chtopcy (wiek: 3 - 3; liczba: 17) Dzieci

3. Dziewczeta (wiek: 4 - 4; liczba: 15) Dzieci
4. Chtopcy (wiek: 4 - 4; liczba: 8) Dzieci

5. Dziewczeta (wiek: 5 - 5; liczba: 11) Dzieci
6. Chtopcy (wiek: 5 - 5; liczba: 22) Dzieci

7. Dziewczeta (wiek: 6 - 6; liczba: 19) Dzieci
8. Chtopcy (wiek: 6 - 6; liczba: 20) Dzieci
1252.12 Kcal

75%

weglowodandéw: 60%, biatka: 15%, ttuszczéw: 25%

I $niadanie

1. Kakao naturalne na mleku 2% z miodem 2016 200.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 2% ttuszczu 96%, Kakao
naturalne o obnizonej zaw. ttuszczu DECO MORRENO 2%,
Midd pszczeli 2%

2. Chleb wiejski (maka pszenna, zytnia) 40.00g

3. Masto ekstra (mleko) 5.00g

4. Szynka Chtopska 15.00g [sktadniki: Mieso wieprzowe z
szynki 98% 1]

5. Ogérek 20.00g

6. Papryka czerwona 20.00g

7. Jabtko 60.00g

Dzien: 1 - Poniedziatek, 2025-09-01
obiad

1. Zupa jarzynowa z kuskusem 250.00g sktadniki: Skrzydto

indyka 17%, mleko 2% taciate 17%, Kasza kuskus
(pszenica) 17%, Marchew 11%, Pietruszka korzen 8%,
Seler korzeniowy 8%, Por 8%, Kalafior 8%, Pietruszka liscie
4%, Pieprz czarny MIELONY 2%

Spagetti z miesem drobiowym 2016 200.00g sktadniki:
Mieso z piersi kurczaka bez skéry 49%, Makaron bezjajeczny
(maka pszenna) 38%, Koncentrat pomidorowy 30% 5%,
Cebula 5%, Czosnek 1%, Bazylia suszona 1%, Oregano
suszone 1%

Kompot truskawkowo - malinowy 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 73%, Truskawki 15%, Maliny mrozone 11%,
Miéd pszczeli 2%

podwieczorek

1. Buteczka maslana z koinfiturg 50.00g sktadniki: buteczka
maslana 83%, Konfitura niskostodzona 70% owocow 17%

2. Herbatka rumiankowa z miodem 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 94%, Midd pszczeli 5%, Herbata rumiankowa
1%
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I $niadanie

Kawa inka na mleku 2% z miodem 2016 200.00g skfadniki:
Mleko spozywcze 2% ttuszczu 96%, Midd pszczeli 2%, kawa
inka 2%

Chleb orkiszowy (maka pszenna, zytnia) 40.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Ser biaty typu witoskiego S (mleko) 15.00g

Pomidor malinowy 20.00g

Papryka zé6tta 20.00g

Gruszka 60.00g

I $niadanie

Owsianka na mleku z rodzynkami i cynamonem 180.00g
sktadniki: mleko 2% taciate 65%, Rodzynki suszone 16%,
Ptatki owsiane btyskawiczne Kupiec (jeczmien, pszenica)
15%, Cynamon mielony 3%

Chleb pszenno-zytni ze stonecznikiem (maka pszenna,
zytnia) 30.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Twarozek ze szczypiorkiem 15.00g skfadniki: twarég
wiejski pétttusty piatnica 75%, Jogurt naturalny 2%
ttuszczu (mleko) 20%, Szczypiorek 5%

chipsy jabtkowe 15.009g

1.

Dzien: 2 - Wtorek, 2025-09-02
obiad

Rosét z lanym ciastem 230.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 52%, zacierka jajeczna 20%, Noga (udo)
kurczaka 7%, Marchew 6%, Pietruszka korzen 4%, Skrzydto
indyka 4%, Seler korzeniowy 3%, Cebula 3%, natur
przyprawa warzywna do potraw vegeta 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

Pieczony filet z piersi kurczaka 80.00g sktadniki: Mieso z
piersi kurczaka bez skéry 86%, Olej 3 ziarna Kujawski 13%,
Czosnek 0%, Papryka czerwona mielona SLtODKA 0%, Pieprz
ziotowy 0%, Tymianek 0%

Puree ziemniaczane 150.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio
93%, mleko 2% taciate 7%

Buraczki z chrzanem 2016 60.00g sktadniki: Burak 95%,
chrzan tarty motyl 3%, Cukier 2%, Ocet jabtkowym 6% 0%

Kompot z owocéw mieszanych stodzony 2016 200.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 88%, MIESZANKA KOMPOTOWA
HORTEX TRADYCYJNA 10%, Cukier 2%

Dzieh: 3 - Sroda, 2025-09-03
obiad

Zupa z fasolkg szparagowa i ryzem petnoziarnistym 220.00g
sktadniki: Fasolka szparagowa mrozona 35%, Marchew 13%,
Noga (udo) kurczaka 12%, Ryz petnoziarnisty S 10%,
Pietruszka korzen 10%, Seler korzeniowy 10%, mleko 2%
taciate 9%, Pieprz czarny MIELONY 1%, natur przyprawa
warzywna do potraw vegeta 1%

Prazone 200.00g skfadniki: Ziemniaki Srednio 36%, Kietbasa
torunska 16%, Marchew 14%, boczek wedzony morliny
11%, Cebula 7%, Pietruszka korzeh 7%, Pietruszka liscie 4%,
Olej 3 ziarna Kujawski 4%, S6l morska jodowana 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

Suréwka z ogérkéw kiszonych 2016 60.00g sktadniki: Ogérek
kwaszony 83%, Cebula 5%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%,
musztarda 5%, Koper ogrodowy 3%, Pieprz czarny MIELONY
0%

Kompot agrestowo-malinowy 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 84%, Agrest 8%, Maliny mrozone 6%, Cukier
trzcinowy nierafinowany Diamant 1%

podwieczorek

1. Koktajl owocowy na jogurcie 2016 170.00g sktadniki: Jogurt
naturalny 2% ttuszczu (mleko) 65%, Owoc S 33%, Cukier
2%, Cukier z prawdziwg wanilig Kotanyi 0%

2. Rogal maslany 40.00g

podwieczorek

1. Budyn malinowy / waniliowy 150.00g [sktadniki: skrobia
(ziemniaczana, kukurydziana )cukier , aromat, barwnik
(karminy,kurkuminy)]

2. Swieze boréwki 20.00g

3. Wafle kukurydziane s 15.00g
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I $niadanie

Herbatka z malinami 200.00g sktadniki: Woda wodociggowa
86%, Maliny mrozone 9%, Miéd pszczeli 4%, herbata lipton
1%

Chleb wiejski (maka pszenna, zytnia) 40.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Paréwki Tarczynski 100% miesa 40.00g [sktadniki: Mieso z
kurczaka , s6l, przyprawy, acerola w proszku, aromaty
naturalne. ]

Mix warzyw 40.00g skfadniki: Pomidor 20%, Ogérek 20%,
Papryka czerwona 20%, Papryka zétta 20%, Satata 20%

Actimel klasyczny napdj mleczny Danone (mleko) 100.00g

I $niadanie

Kakao naturalne na mleku 2% z miodem 2016 200.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 2% ttuszczu 96%, Kakao
naturalne o obnizonej zaw. ttuszczu DECO MORRENO 2%,
Miéd pszczeli 2%

chleb dworski 40.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Jaja gotowane 2016 25.00g sktadniki: Jaja kurze cate (jaja)
100%

Mix warzyw 40.00g skfadniki: Pomidor 20%, Ogérek 20%,
Papryka czerwona 20%, Papryka zétta 20%, Satata 20%

sok owocowy 100% 200.00g

wnN

Dzien: 4 - Czwartek, 2025-09-04
obiad

Zurek z ziemniakami 2016 220.00g sktadniki: Ziemniaki
srednio 34%, zurek zakwas 24%, Marchew 13%, Pietruszka
korzen 7%, Seler korzeniowy 7%, Mleko spozywcze 2%
ttuszczu 5%, Mieso z ud kurczaka bez skéry 5%, Smietana
18% ttuszczu (mleko) 2%, Por 2%, Czosnek 1%, Majeranek
suszony 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Knedle ze Sliwkami 2016 200.00g sktadniki: Ziemniaki
érednio 45%, Sliwki 28%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 12%, Olej rzepakowy uniwersalny 7%,
Cukier 3%, Jaja kurze cate (jaja) 3%, Skrobia ziemniaczana
1%, butka tarta 1%

Sos Jogurtowy 60.00g sktadniki: Jogurt naturalny typ grecki S

(mleko) 90%, Midd pszczeli 10%

Kompot z porzeczki czerwonej 2016 200.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 91%, Porzeczki czerwone 9%
Dzien: 5 - Piatek, 2025-09-05
obiad

Zupa krem z ciecierzycy 2016 230.00g sktadniki: Marchew
39%, Ciecierzyca 24%, Pietruszka korzen 20%, Mieso z ud
kurczaka bez skéry 10%, Seler korzeniowy 2%, Por 2%,
Cebula 2%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Grzanki wieloziarniste 15.00g

Miruna filety panierowane smazone 2016 80.00g sktadniki:

miruna 67%, butka tarta 10%, Olej rzepakowy uniwersalny

9%, Mleko spozywcze 2% ttuszczu 6%, Maka pszenna typ
500 (maka pszenna) 6%, Jaja kurze cate (jaja) 2%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

Puree ziemniaczane 150.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio
93%, mleko 2% taciate 7%

Suréwka z kapusty kwaszonej 2016 70.00g sktadniki:
Kapusta kwaszona 64%, Jabtko 21%, Cebula 8%, Olej
rzepakowy uniwersalny 4%, Cukier 3%

Kompot z czarnej porzeczki 2016 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 91%, Porzeczki czarne 9%

podwieczorek

Weka pszenna 30.00g

Masto ekstra (mleko) 4.00g

Poledwica z piersi kurczaka 15.00g

Pomidorki koktajlowe 20.00g

Ogérek 20.00g

Herbata z melisy 2016 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, Melisa 1%
7. Melon 60.00g

oUukwNE

podwieczorek

1. Mus jabtkowo - brzoskwiniowy 130.00g sktadniki: Jabtko
75%, Brzoskwinia 25%
2. Biszkopty okragte 12.00g
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I $niadanie

Ptatki kukurydziane z mlekiem 2% 2016 200.00g sktadniki:
Mleko spozywcze 2% ttuszczu 80%, Ptatki kukurydziane 20%

Chleb pszenno-zytni ze stonecznikiem (maka pszenna,
zytnia) 30.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Twarozek z syropem klonowym i cynamonem 20.00g
sktadniki:

Marchewka do chrupania 30.00g

1 $niadanie

Kawa inka na mleku 2% z miodem 2016 200.00g skfadniki:
Mleko spozywcze 2% ttuszczu 96%, Midd pszczeli 2%, kawa
inka 2%

Chleb wiejski (maka pszenna, zytnia) 40.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Pasta z tunczyka 2016 20.00g sktadniki: Tunczyk w wodzie
(ryba) 65%, Ogérek kwaszony 26%, majonez kielecki 4%,
Sos keczup 4%, Koper ogrodowy 1%

Ogédrek kwaszony 20.00g

Papryka czerwona 20.00g

Jabtko 70.00g

Eall

Dzien: 6 - Poniedziatek, 2025-09-08
obiad

Zupa brokutowa z ziemniakami 250.00g skfadniki: Ziemniaki
Srednio 27%, Brokuty mrozone 23%, Skrzydto indyka 10%,
mleko 2% taciate 10%, Marchew 9%, Seler korzeniowy 7%,
Pietruszka korzen 7%, Por 5%, Pietruszka korzeh 2%, natur
przyprawa warzywna do potraw vegeta 1%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

Piers z indyka w sosie 120.00g sktadniki: Mieso z piersi
indyka. bez skéry 54%, mleko 2% taciate 16%, Cebula 12%,
maka orkiszowa s 8%, Papryka czerwona mielona StODKA
4%, Czosnek 4%, S6l morska jodowana 2%, Pieprz czarny
MIELONY 2%

Kasza bulgur (pszenica) 80.00g

Suréwka z kapusty pekinskiej 2016 70.00g sktadniki:
Kapusta pekinska 54%, Marchew 18%, Pomidor 18%, Jogurt
naturalny 2% ttuszczu (mleko) 6%, musztarda 3%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

Kompot z owocéw mieszanych 2016 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

Dzien: 7 - Wtorek, 2025-09-09
obiad

Zupa jarzynowa z biatg fasolka 250.00g sktadniki: Skrzydto
indyka 25%, Fasola biata nasiona suche 18%, Ziemniaki
Srednio 18%, Marchew 13%, Kapusta wtoska 12%,

Seler korzeniowy 6%, Pietruszka korzen 6%, Cebula 3%,
Pieprz czarny MIELONY 1%, natur przyprawa warzywna do
potraw vegeta 1%

Kotlecik pozarski 80.00g sktadniki: Mieso z piersi kurczaka
bez skéry 50%, Jaja kurze cate (jaja) 12%, butka tarta 11%,
Olej 3 ziarna Kujawski 11%, butki pszenne zwykte 7%,
Czosnek 4%, Pietruszka liscie 4%, S6l morska jodowana 1%,
Pieprz czarny MIELONY 1%

Ziemniaczki z koperkiem 150.00g sktadniki: Ziemniaki
Srednio 90%, Koper ogrodowy 10%

Mizeria z jogurtem 2016 80.00g sktadniki: Ogérek 85%,
Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko) 15%

Kompot agrestowo-malinowy 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 84%, Agrest 8%, Maliny mrozone 6%, Cukier
trzcinowy nierafinowany Diamant 1%

podwieczorek

1. Jogurt naturalny z musem owocowym 130.00g sktadniki:
Jogurt naturalny 2,8% (mleko) 77%, Mus owocowy 100%
23%

2. Herbatniki petnoziarniste 12.00g

podwieczorek

1. Galaretka owocowa 120.00g [sktadniki: Cukier, zelatyna,
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromat, koncentraty
roslinne, maltodekstryna.]

2. Zurawina S 15.00g

3. Wafle petnoziarniste 12.00g
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1.

2.
3.
4.

I $niadanie

Kakao naturalne na mleku 2% z miodem 2016 200.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 2% ttuszczu 96%, Kakao
naturalne o obnizonej zaw. ttuszczu DECO MORRENO 2%,
Miéd pszczeli 2%

Butka wieloziarnista 40.00g

Masto ekstra (mleko) 6.00g

Poledwica sopocka 15.00g

Papryka zé6tta 20.00g

Ogorek konserwowy 15.00g

Wafle ryzowe z malinami Sante 15.00g

I $niadanie

Kawa inka na mleku 2% z miodem 2016 200.00g sktadniki:
Mleko spozywcze 2% ttuszczu 96%, Midd pszczeli 2%, kawa
inka 2%

chleb dworski 40.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Twarozek kremowy z ogdrkiem 20.00g sktadniki: Ser
twarogowy chudy (mleko) 70%, Ogérek 30%, Sél morska
jodowana 1%

Mix warzyw 40.00g skfadniki: Pomidor 20%, Ogérek 20%,
Papryka czerwona 20%, Papryka zétta 20%, Satata 20%

Arbuz 70.00g

Dzien: 8 - Sroda, 2025-09-10
obiad

Barszczyk czerwony zabielany z ziemniakami 240.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 38%, Ziemniaki $rednio 17%,
Burak 12%, mleko 2% taciate 8%, Pietruszka korzen 8%,
Marchew 8%, Skrzydto indyka 8%, Cytryna 2%, Koper
ogrodowy 0%, Sél morska jodowana 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Knedle z serem 2016 200.00g sktadniki: Ziemniaki $rednio
60%, Maka pszenna typ 500 (maka pszenna) 19%, Ser
twarogowy potttusty (mleko) 15%, Jaja kurze cate (jaja) 4%,
Skrobia ziemniaczana 2%

Sos truskawkowy 70.00g sktadniki: Truskawki mrozone 67%,
Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko) 33%

Kompot z owocéw mieszanych 2016 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

Dzien: 9 - Czwartek, 2025-09-11
obiad

Zupa koperkowa z ziemniakami 2016 230.00g sktadniki:
Ziemniaki Srednio 48%, Skrzydto indyka 11%, Marchew 11%,
Smietana 18% ttuszczu (mleko) 6%, Pietruszka korzen 5%,
Seler korzeniowy 5%, Por 5%, Koper ogrodowy 5%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 3%

Risotto z migsem i warzywami 200.00g sktadniki:
Wieprzowina topatka 32%, Ryz biaty 25%, Marchew 10%,
Pietruszka korzen 10%, mleko 2% taciate 6%, Seler
korzeniowy 6%, Olej 3 ziarna Kujawski 6%, Cebula 4%, natur
przyprawa warzywna do potraw vegeta 1%

Sos pomidorowy z pasatg 2016 60.00g sktadniki: Passata S
64%, Olej rzepakowy uniwersalny 11%, Cebula 7%, Marchew
7%, Seler naciowy 7%, Czosnek 3%, Pieprz czarny MIELONY
0%, Bazylia suszona 0%, Oregano suszone 0%

Kompot z aroni i jabtek 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 82%, Aronia 8%, Jabtko 8%, Cukier trzcinowy
nierafinowany Diamant 2%

podwieczorek

Chatka pszenna 30.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Kabanosy 20.00g

Ogoérek 20.00g

Pomidor malinowy 15.00g

Herbatka mietowa z limonka 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 95%, Limonka S 3%, Miéd pszczeli 2%, Herbata
mietowa 1%
7. Morele 60.00g

oUukwNE

podwieczorek

1. Deser jogurtowy z nasionami chia 130.00g sktadniki: Jogurt
naturalny 2% ttuszczu (mleko) 85%, Midd pszczeli 9%,
Nasiona Chia 6%

2. Talarki zbozowe 12.00g [skfadniki: Maka orkiszowa 50%,
kasza jaglana 30%, maka zytnia 12%, ziarno stonecznika 3%,
samopszy 2%, sél ki0dowska 1%]
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4.

6.

I $niadanie

Ptatki jeczmienne z jabtkiem i cynamonem 180.00g
sktadniki: mleko 2% taciate 82%, Ptatki jaglane 8%, Jabtka
suszone 8%, Cynamon mielony 2%

Chleb pszenno-zytni ze stonecznikiem (maka pszenna,
zytnia) 30.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Ser Mozzarella Galbani (mleko) 18.00g

Pomidor 20.00g

satata Roszponka 5.00g

Dzien: 10 - Piatek, 2025-09-12
obiad

Zupa z soczewicy z makaronem 240.00g sktadniki: Marchew
37%, Soczewica czerwona nasiona suche 22%, Makaron
dwujajeczny (jaja, maka pszenna) 12%, Pietruszka korzen
12%, Noga (udo) kurczaka 9%, Pietruszka liscie 4%, Pieprz
czarny MIELONY 1%, Ziota prowansalskie 1%, natur
przyprawa warzywna do potraw vegeta 1%

Ryba pieczona w ziotach 70.00g sktadniki: miruna 85%,
Oliwa z oliwek 5%, Cytryna 4%, Tymianek 2%, Rozmaryn 2%,
Ziota prowansalskie 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Puree ziemniaczane 150.00g sktadniki: Ziemniaki srednio
93%, mleko 2% taciate 7%

Suréwka wielowarzywna z jogurtem naturalnym 2016
60.00g sktadniki: Papryka czerwona 20%, Papryka zielona
20%, Ogérek 20%, Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko)
16%, Pomidor 12%, Cebula 8%, Pietruszka liscie 2%, Cukier
2%

Kompot ze $wiezych sliwek 2016 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 91%, Sliwki 9%

1.

podwieczorek

Pieczywo chrupkie Wasa z miodem 15.00g sktadniki:
pieczywo chrupkie zytnie 91% [sktadniki: maka zytnia
60,1%, maka pszenna, woda,2,6% btonnik pszenny,ekstrakt
sodowy jeczmienny,2%inulina,sél,substancja spulchniajaca:
wodoroweglan sodu.], Miéd pszczeli 9%

Miks owocowy 100.00g sktadniki: Jabtko 40%, Gruszka 20%,
Kiwi 20%, Mandarynki 20%
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Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Poniedziatek), 2025-09-01

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

939.1
3717
9.4275
37.1625
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.89
Maks: 27.38
9.675

15

25

60
698.475
763.17
538.17
301.32
73.2225
2.7975
220.875
7.5

4.5
0.3525
0.3525
4.2975
27.9375
1127.865
1.7461875

I $niadanie

285
1199.2
13.4
8.7

2.1
0.5
25
39.5
7.19
2.79

296.08
446.91
221.54
200.16
36.46
0.98
62.99
0.06
0.95
0.13
0.34
1.06
17.05

0.82

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
622.1
2629.3
42.5
8.7
25
2.4
2.2
77.1
97.21
10.58
7.85

148.54
1073.85
92.31
428.37
86.2
3.47
115.75
0.18
1.43
0.28
0.35
13.29
33.06
0

0.41

Podwieczorek

40.7
173.1

o O O O o o

10.01
3.35

1.19
4.03
4.12
1.37
1.81
0.21
0.09

0.01
0.05

Zawartosc¢ razem

948
4001.7
56
175
7.5
4.6

2.7
102.1
146.73
21.13
10.64

445.82
1524.8
317.98
629.9
124.47
4.67
178.84
0.25
2.38
0.42
0.7
14.37
50.17

1.11

% realizacji normy

100
100
595
48

733

45
107
77
110
15.69
13.73
70.58
63
201
59
208

200
334
179

71

7117



Wartosc odzywcza na dzien: 2 (Wtorek), 2025-09-02

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 [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

939.1
3717
9.4275
37.1625
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.89
Maks: 27.38
9.675

15

25

60
698.475
763.17
538.17
301.32
73.2225
2.7975
220.875
7.5

4.5
0.3525
0.3525
4.2975
27.9375
1127.865
1.7461875

I $niadanie

305.7
1283.5
115
11.2
6.5
2.7
0.5
24.9
41.36
9.11
3.44

302.67
382.05
215.73
161.24
26.69
0.46
40.22
0.06
0.34
0.06
0.29
0.21
2.32

0.84

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
4259
1800.4
26.6
5.5
1.4
1.7
1.1
53.7
70.58
15.99
6.21

189.73
1142.92
49.25
288.82
71.64
2.38
25.08
0.11
0.46
0.18
0.23
10.03
13.98
0

0.52

Podwieczorek

209.3
882.5
7.7
5.4
2.6
0.6
0.1
7.9
32.74
14.88
0.99

263.77
266.83
171.88
126.39
18.48
0.24
4.66
0.03
0.21
0.05
0.21
0.21
2.79

0.73

Zawartosc¢ razem

941.1
3966.5
45.9
22.2
10.6
5.1
1.7
86.7
144.69
39.99
10.66

756.18
1791.81
436.87
576.45
116.81
3.1
69.96
0.21
1.02
0.3
0.74
10.46
19.1

0

1.89

% realizacji normy

100
100
488
60
1030

39
106
145
110
18.31
22.74
58.94
108
235
81
192

244
68

120

8/17



Wartos$¢ odzywcza na dzien: 3 (Sroda), 2025-09-03

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 [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

939.1
3717
9.4275
37.1625
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.89
Maks: 27.38
9.675

15

25

60
698.475
763.17
538.17
301.32
73.2225
2.7975
220.875
7.5

4.5
0.3525
0.3525
4.2975
27.9375
1127.865
1.7461875

I $niadanie

339.5
1428.6
10.9
10

4.5

11.3
53.17
9.07
3.45

106.01
230.67
26.79
38.63
11.36
0.63
0.47
0.03
0.13
0.03
0.02
0.13
0.28

0.29

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
435.6
1823.2
20.5
19.1
5.8
5.8
2.1
39.3
49.76
12.96
8.82

1552.7
1098.72
118.58
305.48
111.44
3.27
60.25
0.32
1.81
0.32
0.3
4.55
28.18
0

4.31

Podwieczorek

172.5
729
5.3

3

1.5

0

0

0
31.49
12
1.01

106.92

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

Zawartosc¢ razem

947.7
3980.9
36.8
32.1
11.9
6.8

2.2
50.7
134.43
34.04
13.29

1765.64
1329.39
145.38
344.11
122.8
3.9
60.73
0.35
1.95
0.36
0.33
4.68
28.46

0

4.41

% realizacji normy

100
100
391
86
1156

23

98
124
137
14.72
27.25
58.03
252
174
27
114
168
140
27

43
104
96
109
102

281

9/17



Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Czwartek), 2025-09-04

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 [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

939.1
3717
9.4275
37.1625
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.89
Maks: 27.38
9.675

15

25

60
698.475
763.17
538.17
301.32
73.2225
2.7975
220.875
7.5

4.5
0.3525
0.3525
4.2975
27.9375
1127.865
1.7461875

I $niadanie

292.8
1228.4
10.6
11.8
5.5

0.3
11.1
37.28
11.76
2.72

489.28
120.96
14.58
44.15
14.67
0.8
11.35
0.7
0.48
0.06
0.04
0.72
6.81

1.35

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
502.1
2106.7
11.7
18.8
4.6
7.5
4.1
30.8
75.42
12.1
7.9

348.61
1071.37
72.1
175.33
58.31
2.16
420.51
0.1
3.36
0.21
0.19
3.06
20.2

0

0.96

Podwieczorek

136.5
575.1
5.8
3.7
2.1
0.9
0.3
16
20.56
3.96
1.35

230.5
316.21
27.02
73.97
28.31
0.87
10.87
0.02
0.28
0.08
0.05
2.22
6.11

0.64

Zawartosc¢ razem

931.6
3910.4
28.3
34.3
12.3
9.5

4.8
58.1
133.26
27.84
11.98

1068.4
1508.56
113.71
293.45
101.3
3.84
442.74
0.83
4.13
0.36
0.29

6
33.13
0

2.67

% realizacji normy

99
99
300
93
1191

26

97
101
124
13.73
31.53
54.74
153
197
21
98
139

200
10
92
102
83
140
118

170

10/ 17



Wartosc odzywcza na dzien: 5 (Piatek), 2025-09-05

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 [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

939.1
3717
9.4275
37.1625
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.89
Maks: 27.38
9.675

15

25

60
698.475
763.17
538.17
301.32
73.2225
2.7975
220.875
7.5

4.5
0.3525
0.3525
4.2975
27.9375
1127.865
1.7461875

I $niadanie

263.7
1108.3
10.8
9.8

5.4

0.3
106
33.21
20.61
0.36

112.23
333.99
223.55
202.75
26.27
0.84
98.33
0.45
0.57
0.08
0.41
0.38
18.45

0.31

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
560.7
2359.8
30.7
14.6
1.7
5.6
3.4
23
81.4
14.47
9.95

373.74
1218.68
91.91
175.06
67.04
2.42
1167.72
0.02
3.15
0.22
0.19
3.16
39.05

0

1.03

Podwieczorek

99.5
420.5
1.5
1.1
0.1

0

0.1

0
21.98
14.65
2.45

19.04
176.08
6.14
14.91
4.97
0.43
7.38

0.55
0.03
0.03
0.4

4.43

0.05

Zawartosc¢ razem

924
3888.6
43.1
25.6
7.3
8.7
3.9
129
136.6
49.73
12.77

505.03
1728.75
321.6
392.73
98.29
3.7
1273.44
0.47
4.27
0.33
0.64
3.96
61.94

0

1.26

% realizacji normy

99
99
458
68
713

57

99
182
132
14.83
22.5
62.67
73
227
60
130
135
133
577

95
95
182
93
222

80

11/17



Wartosc odzywcza na dzien: 6 (Poniedziatek), 2025-09-08

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 [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

939.1
3717
9.4275
37.1625
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.89
Maks: 27.38
9.675

15

25

60
698.475
763.17
538.17
301.32
73.2225
2.7975
220.875
7.5

4.5
0.3525
0.3525
4.2975
27.9375
1127.865
1.7461875

I $niadanie

318.9
1342.5
9.8
9.3
4.5
2.1
0.4
22.6
50.11
3.21
2.37

553.63
326.56
185.31
148.22
22.72
0.51
1.2
0.06
0.33
0.06
0.26
0.44
1.4

1.53

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
496.1
2097.3
30.8
6
1.6
1.5
0.9
45.9
83.54
9.25
7.86

1217.7
1135.07
89.49
315.33
75.77
2.23
262.44
0.11
1.19
0.17
0.27
5.22
31.42
0

3.38

Podwieczorek

110.5
464.3
4

4

2.5

0

0

0
14.77
8.89
0.57

78.91

2
N]
vt

Zawartosc¢ razem

925.6
3904.3
44.7
19.3
8.7

3.6
1.3
68.6
148.44
21.35
10.81

1850.25
1461.64
274.8
463.56
98.5
2.75
263.64
0.17
1.53
0.24
0.54
5.66
35.8

0

4.62

% realizacji normy

99
99
475
52
843

30
109
78
112
17.31
23.36
59.33
264
192
51
154
134
98
120

34
70
154
132
128

295

12 /17



Wartosc odzywcza na dzien: 7 (Wtorek), 2025-09-09

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 [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

939.1
3717
9.4275
37.1625
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.89
Maks: 27.38
9.675

15

25

60
698.475
763.17
538.17
301.32
73.2225
2.7975
220.875
7.5

4.5
0.3525
0.3525
4.2975
27.9375
1127.865
1.7461875

I $niadanie

290.5
1222.1
11.7
8.6
4.7
2.2
0.6
33.1
43.27
8.3
3.57

447.24
482.69
224.19
222.77
50.27
1.25
103.27
0.59
1.08
0.14
0.35
2.58
17.31

1.24

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
515.1
2169.6
34.2
10
25
4
2.5
90.3
79.09
10.34
14.37

896.69
2001.43
175.06
571.02
162.53
6.06
104.73
0.42
1.36
0.53
0.5
9.35
33.08
0

2.49

Podwieczorek

135.5
574.9
2.9
0.7

0

0

0

0
29.7
20.51
0.71

17.82

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

Zawartosc¢ razem

941.2
3966.7
48.9
19.4
7.3
6.2

3.1
123.4
152.07
39.16
18.67

1361.76
2484.12
399.25
793.8
212.81
7.31
208.01
1.02
2.44
0.68
0.86
11.94
50.4

0

3.4

% realizacji normy

100
100
519
52

712

55
112
143
193
17.14
16.35
66.51
195
325
75
264
291
262
94

14

54
193
244
278
180

217

13/17



Wartos$¢ odzywcza na dzien: 8 (Sroda), 2025-09-10

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 [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

939.1
3717
9.4275
37.1625
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.89
Maks: 27.38
9.675

15

25

60
698.475
763.17
538.17
301.32
73.2225
2.7975
220.875
7.5

4.5
0.3525
0.3525
4.2975
27.9375
1127.865
1.7461875

I $niadanie

322.5
1355
12.9
12.7
6.9
2.9
0.2
35.7
38.85
3.22

437.82
297.47
210.75
179.47
24.1
0.35
36.05
0.14
0.22
0.16
0.3

0.88

1.21

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
382.9
1617.6
17.9
5.5
2.1
1.7
1
42
68.14
9.95
5.67

155.34
1077.5
120.27
271.54
65.74
2.75
66.59
0.22
0.61
0.2
0.35
3.31
29.16

0.43

Podwieczorek

231.7
973.9
8.4
8.5

4

3.2
0.4
26.6
30.9
5.56
1.17

312.14
257.56
22.89
70.41
13.99
1.01
5.7
0.19
0.36
0.15
0.09
1.82
2.54

0.86

Zawartosc¢ razem

937.3
3946.5
39.3
26.8
13.1
7.9
1.6
104.4
137.91
18.74
6.84

905.31
1632.53
353.92
521.44
103.83
4.12
108.36
0.57
1.21
0.52
0.74
6.13
32.59
0

2.26

% realizacji normy

100
100
418
72
1272

47
101
68

71
16.47
27.28
56.25
130
214
65
173
142
148
49

27

150
213
142
116

145
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Wartosc odzywcza na dzien: 9 (Czwartek), 2025-09-11

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

939.1
3717
9.4275
37.1625
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.89
Maks: 27.38
9.675

15

25

60
698.475
763.17
538.17
301.32
73.2225
2.7975
220.875
7.5

4.5
0.3525
0.3525
4.2975
27.9375
1127.865
1.7461875

I $niadanie

188.9
793.4
9.3
7.3
4.5
2.1
0.2
25.1
21.86
6.84
1.13

125.17
403.92
228.69
193.4
26.34
0.52
52.76
0.07
0.5
0.11
0.37
0.52
11.02

0.34

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
623
2612
22.2
25.4
7.2
12.2
3.9
63.5
80.31
13.38
8.23

499.16
1166.91
84.89
333.37
71.62
3.14
437.75
0.52
2.41
0.51
0.34
4.95
19.08
0

1.38

Podwieczorek

131.9
557.3
5.5
2.4
1.2
0.6

0

7.9
22.39
4.37
0.97

110.64
202.96
168.83
122.5
17.37
0.19
0.82
0.02
0.02
0.04
0.2
0.15
0.57

0.3

Zawartosc¢ razem

944
3962.8
37.1
35.2
13

15

4.2
96.7
124.57
24.6
10.34

734.98
1773.8
482.43
649.28
115.33
3.86
491.35
0.63
2.94
0.67
0.92
5.63
30.67

1.83

% realizacji normy

100
100
394
96
1265

43

91
90
107
17
29.54
53.47
105
233
89
216
158
138
222

66
192
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Wartosc odzywcza na dzien: 10 (Piatek), 2025-09-12

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

939.1
3717
9.4275
37.1625
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.89
Maks: 27.38
9.675

15

25

60
698.475
763.17
538.17
301.32
73.2225
2.7975
220.875
7.5

4.5
0.3525
0.3525
4.2975
27.9375
1127.865
1.7461875

I $niadanie

296.9
1246
12.3
121
6.6

0.1
11.1
35.38
9.4
1.57

209.95
139.82
4.98
10.27
3.46
0.29
4.72
0.03
0.51
0.03
0.02
0.29
2.83

0.58

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
541.1
2282.5
32.2
9.1
1.8
3.5
2
28
88.46
9.8
12.12

445.59
1610.62
120.73
364.23
109.02
5.49
118.24
0.15
2.22
0.69
0.45
4.92
40.1

0

1.23

Podwieczorek

93.3
395.2
1.5
0.5

0

0

0.1

0
21.58
8.67
1.81

56.06
156.26
13.56
15.13
8.34
0.29
17.02

0.24
0.03
0.02
0.19
10.22

0.15

Zawartosc¢ razem

931.4
3923.8
46.1
21.8
8.6

4.6

2.2
39.2
145.43
27.88
15.52

711.61
1906.71
139.28
389.63
120.83
6.08
140
0.18
2.98
0.75
0.51
5.41
53.16
0

1.77

% realizacji normy

100
100
489
59

833

17
107
102
160
15.68
18.95
65.37
102
249
26
129
165
217
64

66

216
145
127
191

113
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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
939.1
3717
9.4275
37.1625
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.89
Maks: 27.38
9.675
15
25
60
698.475
763.17
538.17
301.32
73.2225
2.7975
220.875
7.5
4.5
0.3525
0.3525
4.2975
27.9375
1127.865
1.7461875

Zawartosc¢ w porcji
937.2
3945.2
42.6
25.4
10
7.2
2.8
85.9
140.41
30.45
12.15

1010.5
1714.21
298.52
505.44
121.5
4.33
323.71
0.47
2.49
0.46
0.63
7.42
39.54
0

2.52

100
100
453
69

975

38
103
111
126
16
23
61
145
225
55
168
166
155
147

55

133
179
173
141

161

% realizacji normy
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