Plan zywieniowy: Jadtospis M 16.02. - 27.02.2026

lle dni:
Termin rozpoczecia:
Positki:

Przypisana grupa zywieniowa:

10
2026-02-16

1. | $niadanie 2. obiad 3. podwieczorek

Nazwa grupy: Przedszkole grupa mieszana A (grupa) [wtasciciel: miejskieprzedszkole7]
1. Dziewczeta (wiek: 3 - 3; liczba: 21) 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: 10) 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

Norma na energie dla podanej grupy: 1249.72 Kcal
Wybrane positki maja zapewni¢ % dziennego zapotrzebowania 75%

wedtug powyzszej normy na energie:

Wybrane positki maja zapewnic¢ energie na poziomie z:

Jadtospis

1.

N

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%,
Midd pszczeli 2%

Chleb wiejski (maka pszenna, zytnia) 40.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

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

Ogorek 20.00g

Papryka czerwona 15.00g

Jabtko 60.00g

Dzien: 1 - Poniedziatek, 2026-02-16
obiad

1. Zurek z ziemniakami i kietbasa 250.00g sktadniki: Ziemniaki

Srednio 40%, zurek zakwas 25%, Kietbasa drobiowa 20%,
Smietana 18% ttuszczu (mleko) 15%, Majeranek suszony
0%, natur przyprawa warzywna do potraw vegeta 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

Ryz z sosem truskawkowo - jogurtowym 200.00g sktadniki:
Truskawki mrozone 45%, Ryz biaty 24%, Jogurt naturalny 2%
ttuszczu (mleko) 15%, mleko 2% taciate 10%, Cukier
trzcinowy nierafinowany Diamant 5%

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

oukwNH

~

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

podwieczorek

Weka pszenna 30.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Kietbasa krakowska sucha 15.00g

Ogorek konserwowy 20.00g

Papryka zétta 20.00g

Herbata mietowa z cytryng 2016 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 97%, Cytryna 1%, Cukier 1%, Herbata mietowa
1%

Gruszka 60.00g
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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 graham (maka pszenna, zytnia) 40.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Jajko na twardo 25.00g sktadniki: Jaja kurze cate (jaja) 100%

Ogorek 20.00g

Pomidor 20.00g

Batonik owocowy 16.00g

I $niadanie

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

Chleb pszenno-zytni ze stonecznikiem (maka pszenna,
zytnia) 40.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Kietbaski na gorgco 2016 40.00g sktadniki: Kietbasa $laska
100%

Papryka czerwona 30.00g

Actimel klasyczny napdj mleczny Danone (mleko) 100.00g

1.

Dzien: 2 - Wtorek, 2026-02-17
obiad

Rosét z lanym ciastem 240.00g 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%

Kotlecik drobiowy w kukurydzianej panierce 2016 70.00g
sktadniki: Mieso z piersi kurczaka bez skéry 75%, Jaja kurze
cate (jaja) 9%, Olej rzepakowy uniwersalny 7%, butka tarta
6%, Maka kukurydziana S 3%

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

Buraki gotowane doprawiane 2016 60.00g sktadniki: Burak
94%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Cukier 1%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 1%

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

Dzien: 3 - Sroda, 2026-02-18
obiad

Zupa kalafiorowa z ziemniakami 2016 250.00g sktadniki:
Kalafior mrozony 43%, Ziemniaki $Srednio 29%, wtoszczyzna
mrozona paski hortex 22%, Smietana 18% ttuszczu
(mleko) 6%, Masto ekstra (mleko) 1%

Kurczak w sosie stodko-kwasnym 120.00g sktadniki: Mieso z
piersi kurczaka bez skéry 59%, Ananas plastry w syropie 9%,
Marchew 8%, Koncentrat pomidorowy 30% 7%, Papryka
czerwona 6%, Cebula 6%, Oliwa z oliwek 2%, Skrobia
ziemniaczana 2%, Cytryna 0%, Czosnek 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Ryz mieszany 2016 80.00g sktadniki: Ryz biaty 70%, Ryz
petnoziarnisty S 30%

Suréwka z kapusty pekinskiej 60.00g sktadniki: Kapusta
pekifska 62%, Marchew 18%, Jabtko 13%, Oliwa z oliwek 6%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

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

podwieczorek

1. Deser Monte ( wyréb wtasny ) 130.00g sktadniki: twarég
sernikowy piatnica 84%, Kakao naturalne o obnizonej zaw.
ttuszczu DECO MORRENO 11%, Miéd pszczeli 5%

2. Wafle petnoziarniste 12.00g

podwieczorek

1. Podptomyki z czekoladg 2016 20.00g sktadniki: podptomyki
bez dodatku cukru kupiec 64%, Czekolada gorzka 36%
2. Mandarynki 70.00g
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I $niadanie

Ptatki orkiszowe na mleku z dodatkiem zurawiny 200.00g
sktadniki: mleko 2% taciate 85%, Zurawina S 9%, Ptatki
orkiszowe petnoziarniste KUPIEC (pszenica) 7%

Weka pszenna 30.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Ser Mozzarella Galbani (mleko) 15.00g

Pomidor 20.00g

chipsy jabtkowe 15.00g

I $niadanie

Herbata z cytryna i miodem z dodatkiem imbiru 200.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 97%, Cytryna 1%, Midd pszczeli
1%, herbata lipton 1%, Imbir mielony 0%

Chleb wiejski (maka pszenna, zytnia) 40.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Pasta z tuiczyka i jajek 2016 20.00g sktadniki: Jaja kurze
cate (jaja) 45%, Tunczyk w oleju (ryba) 36%, Szczypiorek
9%, Smietana 18% ttuszczu (mleko) 9%

Ogédrek kwaszony 20.00g

Papryka czerwona 20.00g

Jogurcik owocowy Piatnica 100.00g

I $niadanie

Kawa inka na mleku 3,2% z cukrem 2016 200.00g sktadniki:
Mileko spozywcze 3.2% ttuszczu 96%, Cukier 2%, kawa inka
2%

Chleb orkiszowy (maka pszenna, zytnia) 40.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Kietbaska wiejska 20.00g

Pomidor 20.00g

Ogorek 20.00g

Jabtko 60.00g

1.
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Dzien: 4 - Czwartek, 2026-02-19
obiad

Zupa grochowa -krem 200.00g sktadniki: Ziemniaki Srednio
39%, Marchew 20%, Mieso udziec z indyka bk/bs 13%, Groch
nasiona suche 13%, Pietruszka korzen 7%, Seler korzeniowy
7%, natur przyprawa warzywna do potraw vegeta 1%,
Pieprz czarny MIELONY 1%, Majeranek suszony 0%

Grzanki wieloziarniste 15.00g

Kluski z serem 180.00g skfadniki: Ziemniaki Srednio 52%,
twarég wiejski pétttusty piatnica 24%, Skrobia
ziemniaczana 16%, Jaja kurze cate (jaja) 8%

mus malinowy 50.00g sktadniki: Maliny mrozone 88%,
Cukier trzcinowy nierafinowany Diamant 12%

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

Dzien: 5 - Piatek, 2026-02-20
obiad

Zupa serowa z makaronem 230.00g skfadniki: Makaron Piéra
Lubella penne Rigate (maka pszenna) 26%, gouda ser
topiony kremowy 20%, Marchew 18%, Pietruszka korzen
14%, Seler korzeniowy 13%, natur przyprawa warzywna
do potraw vegeta 4%, Masto ekstra (mleko) 3%, Ziota
prowansalskie 3%

Zapiekanka warzywna 180.00g sktadniki: Ziemniaki péZne
40%, Cebula 13%, Kapusta biata 13%, boczek gotowany w
plastrach 13%, Kietbasa podwawelska 13%, Marchew 7%

Ogérek kwaszony 60.00g

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

Dzien: 6 - Poniedziatek, 2026-02-23
obiad

Zupa jarzynowa z kuskusem 220.00g skfadniki: 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%

Spaghetti miesno - warzywne z makaronem petnoziarnistym
200.00g sktadniki: Makaron spaghetti Lubella Petne Ziarno
(jJaja, maka pszenna) 32%, Mieso z piersi kurczaka bez skéry
32%, Pomidory krojone Dawtona 10%, Marchew 6%,

Seler korzeniowy 6%, Pietruszka korzen 6%, Por 5%, Oliwa z
oliwek 3%, Ziota prowansalskie 0%, Papryka czerwona
mielona SLODKA 0%, Bazylia suszona 0%

Kompot z porzeczki czerwonej 2016 200.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 91%, Porzeczki czerwone 9%

podwieczorek

Chleb wieloziarnisty (maka pszenna, zytnia) 30.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Kabanosy z kurczaka 15.00g

Ogoérek 20.00g

Rzodkiewka 15.00g

Herbata owocowa 2016 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, Herbata owocowa 1%, Cukier 0%

oUukwNE

podwieczorek

1. Babka biszkoptowa 40.00g

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

3. Pomarancza 60.00g

podwieczorek

1. Zapiekanka z serem i ziotami 40.00g sktadniki: Chleb
tostowy (maka pszenna, zytnia) 65%, Ser z6tty Gouda
WARMIA (mleko) 33%, Ziota prowansalskie 2%

2. Herbata szatwiowa z wisnig 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 90%, Wisnie mrozone bez pestek HORTEX 7%,
Cukier trzcinowy nierafinowany Diamant 2%, Szatwia
expresowa 1%
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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 graham (maka pszenna, zytnia) 40.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Poledwica sopocka 15.00g

Ogorek konserwowy 15.00g

Papryka z6tta 20.00g

Mini biszkopciki 12.00g [sktadniki: Sktadniki na 100 g
produktu: maka pszenna 679, jaja 459, cukier 38g.]

I $niadanie

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

Kajzerki 40.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Twarozek z jogurtem naturalnym na stodko 2016 20.00g
sktadniki: Ser twarogowy chudy (mleko) 58%, Jogurt
naturalny 2% ttuszczu (mleko) 33%, Cukier 8%

Miks owocowo - warzywny 100.00g sktadniki: Jabtko 30%,
Gruszka 30%, Ogdrek 20%, Papryka czerwona 20%

Dzien: 7 - Wtorek, 2026-02-24
obiad

Zupa grysikowa 2016 200.00g sktadniki: Skrzydto indyka
22%, Marchew 22%, Kasza manna (pszenica) 22%,
Pietruszka korzen 11%, Seler korzeniowy 11%, Por 11%,
Pietruszka liscie 2%, Pieprz czarny MIELONY 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%

Buraki z jabtkami 2016 60.00g sktadniki: Burak 86%, Jabtko
9%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%, Cukier 1%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 1%

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

Dzieh: 8 - Sroda, 2026-02-25
obiad

Barszczyk czerwony zabielany z ziemniakami 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 38%, Ziemniaki Srednio 17%,
Burak 12%, mleko 2% taciate 8%, Pietruszka korzen 8%,
Marchew 8%, Skrzydto indyka 8%, Cytryna 2%, Koper
ogrodowy 0%, S6l morska jodowana 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

Risotto z migsem i warzywami 200.00g sktadniki: Ryz biaty
32%, Wieprzowina topatka 25%, Marchew 10%, Pietruszka
korzeh 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 pasata 2016 70.00g 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

Koktajl owocowy z otrebami 180.00g sktadniki: mleko 2%
taciate 51%, Truskawki mrozone 25%, Maliny mrozone 13%,
Miéd pszczeli 6%, Otreby owsiane S 5%

Wafle kukurydziane s 15.00g

podwieczorek

Jogurt naturalny z brzoskwinia i syropem klonowym 110.00g
sktadniki: Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko) 79%,
Brzoskwinia w syropie 20%, Syrop klonowy 1%

Chrupki kukurydziane paluchy 15.00g
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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) 6.00g

Pasta z makreli z ogérkiem kwaszonym 2016 20.00g
sktadniki: Makrela wedzona (ryba) 70%, Ogérek kwaszony
23%, Cebula 5%, Szczypiorek 2%

Papryka czerwona 20.00g

Banan 100.00g

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 dworski 30.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Twarozek kremowy z ogdrkiem 15.00g sktadniki: Ser
twarogowy chudy (mleko) 70%, Ogérek 30%, S6l morska
jodowana 1%

Kiwi 60.00g

N

Dzien: 9 - Czwartek, 2026-02-26
obiad

Zupa krem z ciecierzycy 2016 250.00g sktadniki: Marchew
39%, Ciecierzyca 24%, Pietruszka korzeh 20%, Mieso z ud
kurczaka bez skéry 10%, Seler korzeniowy 2%, Por 2%,
Cebula 2%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Groszek ptysiowy S 15.00g

Podudzie pieczone z ziotami 80.00g sktadniki: Noga (udo)
kurczaka 82%, Olej 3 ziarna Kujawski 7%, Papryka czerwona

4%, Tymianek 4%, Ziota prowansalskie 2%, Pieprz ziotowy 2%

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

Satata zielona z sosem jogurtowym 2016 80.00g sktadniki:
Satata 71%, Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko) 27%,
Cukier 2%

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

Dzien: 10 - Piatek, 2026-02-27
obiad

Zupa pomidorowa na masle klarowanym z makaronem
petnoziarnistym 200.00g sktadniki: Passata S 20%, Marchew
20%, Makaron bezjajeczny (maka pszenna) 17%, Pietruszka
korzeh 15%, Seler korzeniowy 7%, Smietana 18% ttuszczu
(mleko) 6%, Masto klarowane (mleko) 5%, Pietruszka liscie
5%, Por 5%, natur przyprawa warzywna do potraw
vegeta 0%

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 srednio
93%, mleko 2% taciate 7%

Suréwka z kapusty kwaszonej 2016 60.00g sktadniki:
Kapusta kwaszona 64%, Jabtko 21%, Cebula 8%, Olej
rzepakowy uniwersalny 4%, Cukier 3%

Kompot truskawkowy 2016 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 91%, Truskawki mrozone 9%

1.

2.

3.

wnN

podwieczorek

Buteczka maslana z koinfiturg 150.00g skitadniki: buteczka
maslana 83%, Konfitura niskostodzona 70% owocéw 17%

Herbatka rumiankowa z miodem 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 94%, Midd pszczeli 5%, Herbata rumiankowa
1%

Jabtko 60.00g

podwieczorek

Kisiel 120.00g sktadniki: Woda wodociggowa 70%, Sok
owocowy s 21%, Skrobia ziemniaczana 5%, Cukier 4%

Biszkopty OVAL 12.00g

Mandarynki 60.00g
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Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Poniedziatek), 2026-02-16

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

937.3

3711
9.3975
37.125
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.58
Maks: 27.32
9.6375

15

25

60
696.0225
760.23
535.23
301.02
72.7875
2.7825
220.68

7.5

4.5

0.3525
0.3525
4.2825
27.84
1124.43
1.74005625

I $niadanie

278.2
1170.2
115
8.7
5.1
2.2
0.5
25.2
39.68
7.49
2.71

221.11
442.54
226.2
202.41
36.6
0.96
57.85
0.06
0.86
0.13
0.34

13.96

0.61

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
472.6
1990.1
17
12.5
4.3
2.2
0.5
21
75.86
18.1
5.92

386.84
704.75
118.96
196.5
47.17
1.76
76.12
0.05
0.43
0.13
0.2

1.9
45.67

1.07

Podwieczorek

195.3
819.8
6.3
7.6
3.7
2.8
0.5
22.2
26.13
7.82
1.9

368.39
162.54
17.28
73.24
18.54
0.96
2.4
0.14
0.45
0.15
0.08
1.52
1.95

1.02

Zawartosc¢ razem

946.2
3980.2
34.9
28.9
13.1
7.2
1.6
68.5
141.68
33.42
10.54

976.35
1309.84
362.45
472.15
102.32
3.69
136.38
0.26
1.75
0.43
0.63
4.44
61.59
0

2.44

% realizacji normy

101
101
372
79
1275

30
104
122
109
14.7
29.19
56.11
141
172
67
156
140
133
61

39

122
179
104
221

156

6/16



Wartosc odzywcza na dzien: 2 (Wtorek), 2026-02-17

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

937.3

3711
9.3975
37.125
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.58
Maks: 27.32
9.6375

15

25

60
696.0225
760.23
535.23
301.02
72.7875
2.7825
220.68

7.5

4.5

0.3525
0.3525
4.2825
27.84
1124.43
1.74005625

I $niadanie

273.6
1148.9
121
10
5.3
3.2
0.7
105.9
35.35
2.9
3.24

271.93
426.56
230.44
268.7
48.83
1.62
40.53
0.45
0.74
0.16
0.43
1.74
3.68

0.75

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
485.8
2046.6
25.1
11.1
1.8
5.1
2.8
66.5
75.33
14.19
8.24

208.07
1175.13
63.98
282.48
71.84
2.96
50.27
0.21
1.87
0.21
0.26
8.39
17.76
0

0.57

Podwieczorek

181.3
763.4
13.7
5.8
3.6

0

0

0
18.41
4.43

60.07
2.83
0.3
0.98
0.3
0.05
0.07

0.01
0.04

0.16

Zawartosc¢ razem

940.8
3959
51.1
26.9
10.8
8.3
3.5
172.5
129.09
21.53
11.49

540.09
1604.52
294.74
552.17
120.98
4.64
90.87
0.66
2.62
0.37
0.69
10.15
21.48
0

1.35

% realizacji normy

100
100
543
73
1044

77

94

79
120
22.96
27.53
49.51
78
211
55
183
166
168
41

59
107
198
237
77

86
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Wartos$¢ odzywcza na dzien: 3 (Sroda), 2026-02-18

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

937.3

3711
9.3975
37.125
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.58
Maks: 27.32
9.6375

15

25

60
696.0225
760.23
535.23
301.02
72.7875
2.7825
220.68

7.5

4.5

0.3525
0.3525
4.2825
27.84
1124.43
1.74005625

I $niadanie

291.4
1221.4
12.6
131
5.7
3.8
0.5
32
31.44
12.22
1.63

423.06
189.38
10.46
78
12.89
0.93
32.47
0.92
0.76
0.18
0.11
2.27
19.48

1.17

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
558.9
2357.1
24.7
12.1
3.6
5.5
1.3
48.4
90.98
14.34
6.62

120.14
1022.91
69.38
381.65
90.72
2.14
50.9
0.03
1.49
0.25
0.28
9.94
38.6

0

0.33

Podwieczorek

107.1
451.1
1

2.7
1.5
0.6
0.1

0
20.29
8.55
1.59

24.03
156.41
21.6
27.02
21.31
0.32
16.38

0.11
0.06
0.01
0.14
9.7

0.06

Zawartosc¢ razem

957.5
4029.7
38.3
28
10.9
10

1.9
80.4
142.72
35.12
9.85

567.24
1368.72
101.45
486.69
124.93
3.39
99.76
0.95
2.36
0.5

0.4
12.37
67.79
0

1.41

% realizacji normy

102
102
409
75
1054

36
105
129
103
12.95
27.86
59.19
81
181
19
162
172
122
45

12

52
143
115
288
244

91
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Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Czwartek), 2026-02-19

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

937.3

3711
9.3975
37.125
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.58
Maks: 27.32
9.6375

15

25

60
696.0225
760.23
535.23
301.02
72.7875
2.7825
220.68

7.5

4.5

0.3525
0.3525
4.2825
27.84
1124.43
1.74005625

I $niadanie

314.2
1321.3
12.3
10.2
6.3

0.3
11.1
44.61
20.74
2.94

273.91
88.87
6.65
31.32
9.58
0.44
3.45
0.03
0.37
0.05
0.02
0.6
2.06

0.76

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
465.5
1967.3
24.8
4.6
1.7
0.6
0.4
48.6
86.48
16.39
10.97

445.47
1116.03
61.87
250.9
81.05
2.83
55.63
0.22
0.55
0.32
0.23
3.31
15.02

0

1.23

Podwieczorek

142
593.9
5.2
7.4
3.3

0.3
24.2
13.59
1.45
0.42

262.58
111.66
12.98
42.22
9.14
0.43
5.54
0.05
0.14
0.02
0.04
0.89
2.11

0.72

Zawartosc¢ razem

921.8
3882.7
42.4
22.4
115
3.7
1.1

84
144.69
38.59
14.34

981.97
1316.56
81.52
324.45
99.78
3.71
64.62
0.32
1.07
0.4

0.3
4.82
19.2

0

2.45

% realizacji normy

99
99
452
61
1112

38
106
141
149
17.31
28.63
54.06
141
174
15
107
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Wartosc odzywcza na dzien: 5 (Piatek), 2026-02-20

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

937.3

3711
9.3975
37.125
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.58
Maks: 27.32
9.6375

15

25

60
696.0225
760.23
535.23
301.02
72.7875
2.7825
220.68

7.5

4.5

0.3525
0.3525
4.2825
27.84
1124.43
1.74005625

I $niadanie

235
988.9
8.7
7.4

1.6
0.7
44.8
34.22
5.85
1.79

344.11
160.87
24.64
85.28
25.62
1.1
61.66
0.55
0.8
0.07
0.1
1.49
14.2

0.95

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
560.4
2351
23
20.7
11
3.3
0.6
26.1
75.51
16.27
10.06

3052.34
887.47
85.6
168.24
71.91
2.12
51.63
0.17
1.2
0.24
0.18
3.09
27.54
0

8.47

Podwieczorek

147.6
624.6
3.5
1.6
0.4
0.6
0.2
49.6
30.35
18.24
1.31

22.41
132.07
31.08
50.23
10.82
0.83
53.55
0.23
0.2
0.05
0.09
0.22
13.22

0.06

Zawartosc¢ razem

943.1
3964.7
35.3
29.7
15.6
5.6
1.7
120.6
140.09
40.37
13.17

3418.87
1180.43
141.32
303.75
108.36
4.06
166.84
0.96

2.2
0.37
0.37
4.81
54.97

0

8.54

% realizacji normy

101
101
376
80
1512

54
102
148
137
13.64
23.86
62.49
491
155
27
101
149
146
75

12

49
106
108
112
198

546
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Wartosc¢ odzywcza na dzien: 6 (Poniedziatek), 2026-02-23

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

937.3

3711
9.3975
37.125
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.58
Maks: 27.32
9.6375

15

25

60
696.0225
760.23
535.23
301.02
72.7875
2.7825
220.68

7.5

4.5

0.3525
0.3525
4.2825
27.84
1124.43
1.74005625

I $niadanie

290
1217.1
9.6
10.9
6.1
3.3
0.5
33.5
39.89
13.07
3.48

273.87
458.61
210.49
159.73
25.21
0.46
60.46
0.08
0.62
0.08
0.3
0.45
6.13

0.76

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
522.8
2198.5
34.7
13.9
3.1
5.9
1.7
55.5
70.45
10.55
11.97

194.7
811.82
79.37
349.75
58.06
2.32
56.47
0.16
1.71
0.16
0.24
8.65
27.28

0.54

Podwieczorek

123
518.2
5.1
3.4
2.1

0.2

18.17
5.39
0.63

165.78
32.29
7.29
23.48
8.36
0.44

0.1

0.04
0.01
0.38

0.46

Zawartosc¢ razem

935.8
3933.8
49.5
28.3
11.4
9.3

2.5

89
128.52
29.02
16.09

634.36
1302.72
297.16
532.97
91.65
3.22
116.93
0.25
2.43
0.28
0.56
9.49
33.41
0

1.58

% realizacji normy

100
100
528
77
1109

40
94
107
167
18.9
27.77
53.33
91
171
55
177
126
116
53

54
83
161
222
120

101
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Wartosc odzywcza na dzien: 7 (Wtorek), 2026-02-24

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

937.3

3711
9.3975
37.125
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.58
Maks: 27.32
9.6375

15

25

60
696.0225
760.23
535.23
301.02
72.7875
2.7825
220.68

7.5

4.5

0.3525
0.3525
4.2825
27.84
1124.43
1.74005625

I $niadanie

298.2
1254.1
13.8
9.9
5.4
2.8
0.6
33.5
39.58
5.57
2.3

394.9
374.64
218.53
244.89
46.41
1.14
36.05
0.13
0.45
0.24
0.32
2.36
0.88

1.09

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
486.5
2051.1
25.6
9.7
2
4.1
2.5
78.4
78.59
8.66
8.99

618.46
1448.19
106.91
372.92
94.54
4.35
61.47
0.34
1.47
0.3
0.34
8.18
27.05
0

1.71

Podwieczorek

164.7
695
5.6
2.8
1.1

0

0

0
30.91
7.9
3.55

87.12
105.6
11.17
72.05
23.88
0.82

20.3

0.03
0.01
0.02
0.12
12.25

0.24

Zawartosc¢ razem

949.6
4000.2
45.1
22.4
8.5

7

3.2
111.9
149.09
22.14
14.85

1100.49
1928.45
336.62
689.87
164.84
6.32
117.83
0.47
1.96
0.55
0.69
10.67
40.19

0

2.75

% realizacji normy

102
102
480
61

831

50
110
81
154
17.8
21.14
61.06
159
253
63
229
227
228
53

44
157
198
249
144

176
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Wartos$¢ odzywcza na dzien: 8 (Sroda), 2026-02-25

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

937.3

3711
9.3975
37.125
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.58
Maks: 27.32
9.6375

15

25

60
696.0225
760.23
535.23
301.02
72.7875
2.7825
220.68

7.5

4.5

0.3525
0.3525
4.2825
27.84
1124.43
1.74005625

I $niadanie

309.1
1301.3
12
8.9
4.9
2.6
0.7
25.6
46.6
9.25
2.79

258.93
446.28
243.04
225.8
36.12
0.94
66.19
0.11
1.02
0.12
0.4
0.86
16.55

0.71

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
553.3
2321.3
18.8
21.2
5.1
10.5
3.8
44.7
75.13
16.86
7.13

560.63
850.23
68.15
263.78
55.82
2.8
92.87
0.4
2.53
0.37
0.25
3.74
15.43

1.55

Podwieczorek

76.9
324.8
3.7
1.6
0.9
0.5

0

6.2
11.81
6.51
0.17

50.83
175.49
134.37
98.17
14.55
0.13
1.31
0.02
0.09
0.03
0.16
0.21
0.78

0.14

Zawartosc¢ razem

939.4
3947.5
34.6
31.8
11
13.7
4.6
76.6
133.56
32.62
10.1

870.4
1472.01
445.57
587.76
106.5
3.89
160.38
0.54
3.66
0.53
0.82
4.82
32.77
0

2.17

% realizacji normy

100
100
368
85
1066

34

98
120
105
16.3
26.62
57.07
125
194
83
196
147
140
73

81

151
235
112
117

138

13/16



Wartosc odzywcza na dzien: 9 (Czwartek), 2026-02-26

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

937.3

3711
9.3975
37.125
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.58
Maks: 27.32
9.6375

15

25

60
696.0225
760.23
535.23
301.02
72.7875
2.7825
220.68

7.5

4.5

0.3525
0.3525
4.2825
27.84
1124.43
1.74005625

I $niadanie

281.4
1183.9
6.3

3.6
2.2
0.9
13.3
48.16
19.57
4.34

267.41
471.31
19.37
62.35
45.73
1.15
28.72
0.04
0.84
0.09
0.13
1.22
17.23

0.74

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
553
2326.2
35.5
15.3
4.2
4.9
2.6
69.5
73.44
14.24
10.34

282.92
1448.86
130.7
305.1
84.14
3.14
1282.23
0.3

1.68
0.29
0.37
4.76
43.38

0

0.78

Podwieczorek

93.8
397.8
0.4
0.3

0

0

0

0
22.84
14.74
1.08

2.27
76.39
6.28
6.23
3.43
0.38
4.23

0.2
0.01
0.01
0.1
2.54

Zawartosc¢ razem

928.3
3908
42.2
23.6
7.9
7.2
3.6
82.9
144.45
48.57
15.76

552.61
1996.57
156.36
373.68
133.31
4.68
1315.19
0.34
2.73
0.4

0.52

6.1
63.16

0

1.38

% realizacji normy

99
99
449
64
768

37
106
178
163
12.15
17.9
69.95
79
263
29
124
184
169
596

62

114
150
142
227

88
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Wartosc odzywcza na dzien: 10 (Piatek), 2026-02-27

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

937.3

3711
9.3975
37.125
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.58
Maks: 27.32
9.6375

15

25

60
696.0225
760.23
535.23
301.02
72.7875
2.7825
220.68

7.5

4.5

0.3525
0.3525
4.2825
27.84
1124.43
1.74005625

I $niadanie

290.7
1223.4
9.3

4.1

0.2
11.3
47.53
11.02
4.59

82.02
394.22
44.71
75.86
19.99
0.86
27.03
0.03
0.21
0.04
0.09
0.4
16.22

0.22

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
542.2
2272.7
17.9
22
8.1
5.9
3.4
12.5
72.22
9.64
8.53

310.88
1092.49
104.03
197.88
69.66
2.87
54.28
0.04
2.92
0.24
0.22
3.18
33.01
0

0.86

Podwieczorek

103.2
437.6
0.5
0.5

0

0

0

0
24.71
15.07
1.26

18.85
127.9
22.03
14.27
11.36
0.3

14.35

0.08
0.05
0.01
0.1

8.61

0.05

Zawartosc¢ razem

936.3
3933.7
27.8
30.6
12.3

7

3.7
23.9
144.47
35.73
14.39

411.76
1614.62
170.79
288.01
101.02
4.03
95.67
0.08
3.23
0.34
0.32
3.69
57.84
0

1.02

% realizacji normy

100
100
296
82
1197

11
106
130
150
9.42
22.04
68.55
60
213
31

9%
139
145
44

72
98
93
87
208

66
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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
937.3
3711
9.3975
37.125
Maks: 1.035
1.035
1.035
Maks: 225
136.58
Maks: 27.32
9.6375
15
25
60
696.0225
760.23
535.23
301.02
72.7875
2.7825
220.68
7.5
4.5
0.3525
0.3525
4.2825
27.84
1124.43
1.74005625

Zawartosc¢ w porcji
939.9
3954
40.1
27.3
11.3
7.9
2.7
91
139.84
33.71
13.06

1005.41
1509.45
238.8
461.15
115.37
4.16
236.45
0.48

2.4
0.42
0.53
7.14
45.24

0

2.51

100
100
427
74
1097

41
103
124
136
16
25
59
145
199
44
153
159
150
107

54

119
152
167
163

161

% realizacji normy
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