Plan zywieniowy: Jadtospis M 27.04. - 08.05.2026

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:

9
2026-04-27
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
1249.72 Kcal

75%

weglowodandéw: 60%, biatka: 15%, ttuszczéw: 30%

Jadtospis

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%

Chleb graham Oskroba (mleko, jaja, soja, maka pszenna,
zytnia, orzechy ziemne, sezam) 40.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Ser salami Mlekpol (mleko) 20.00g

Ogérek 20.00g

Papryka czerwona 20.00g

Rukola 7.00g

Gruszka 60.00g

N

ONoU AW

Dzien: 1 - Poniedziatek, 2026-04-27
obiad

1. Zupa kalafiorowa z ziemniakami 2016 240.00g sktadniki:
Kalafior mrozony 43%, Ziemniaki $Srednio 29%, wtoszczyzna
mrozona paski hortex 22%, Smietana 18% ttuszczu
(mleko) 6%, Masto ekstra (mleko) 1%

2. Pene z kurczakiem w sosie szpinakowo-$mietanowym
190.00g sktadniki: Makaron Piéra Lubella penne Rigate
(maka pszenna) 38%, Mieso z piersi kurczaka bez skéry 28%,
Szpinak mrozony 19%, Smietana 18% ttuszczu (mleko) 9%,
Olej 3 ziarna Kujawski 3%, maka orkiszowa s 1%, Papryka
czerwona mielona SLODKA 1%, Czosnek 1%, Pieprz czarny
MIELONY 0%

3. Mini marchewka na parze 60.00g sktadniki: Marchewka mini
Hortex 95%, Masto ekstra (mleko) 5%

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

podwieczorek

1. Koktajl truskawkowy na kefirze 2016 150.00g sktadniki: Kefir
2% ttuszczu (mleko) 65%, Truskawki 33%, Cukier 2%, Cukier
z prawdziwag wanilig S 0%

2. Bagietka pszenna (maka pszenna) 30.00g
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I $niadanie

Ptatki jeczmienne z jabtkiem i cynamonem 200.00g
sktadniki: mleko 2% taciate 82%, Ptatki jaglane 8%, Jabtka
suszone 8%, Cynamon mielony 2%

Weka pszenna 30.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Twarozek z dodatkiem suszonych pomidoréw 15.00g
sktadniki: Ser twarogowy chudy (mleko) 78%, Suszone
pomidory z czosnkiem i bazylia KAMIS 15%, Szczypiorek 7%,
Oregano suszone 1%

Papryka zé6tta 20.00g

sok owocowy 100% 150.00g

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 wieloziarnisty (maka pszenna, zytnia) 40.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Poledwica sopocka 20.00g

Ogédrek kwaszony 20.00g

Papryka czerwona 20.00g

Baton owocowo-orzechowy 24.00g

1.

N

Dzien: 2 - Wtorek, 2026-04-28
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%

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%

Suréwka z marchewki z dodatkiem ogérka kiszonego 60.00g
sktadniki: Marchew 48%, Ogérek kwaszony 21%, Jogurt
naturalny 2% ttuszczu (mleko) 21%, musztarda 10%

Kompot z porzeczki czerwonej 2016 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 91%, Porzeczki czerwone 9%

Dzien: 3 - Sroda, 2026-04-29
obiad

Zupa krem z dyni 2016 250.00g sktadniki: Marchew 32%,
Dynia 30%, Pietruszka korzen 16%, Mieso z ud kurczaka bez
skéry 12%, Seler korzeniowy 4%, Cebula 3%, Por 2%,
Smietana 18% ttuszczu (mleko) 1%

Groszek ptysiowy S 15.00g

Kluski z serem 190.00g skfadniki: Ziemniaki Srednio 52%,
twarog wiejski potttusty piatnica 24%, Skrobia
ziemniaczana 16%, Jaja kurze cate (jaja) 8%

Polewa truskawkowa 2016 80.00g sktadniki: Truskawki
mrozone 64%, Jogurt naturalny typ grecki S (mleko) 33%,
Cukier 2%

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

podwieczorek

1. Chatka stodka z masetkiem 40.00g sktadniki: chatka stodka
88% [sktadniki: Maka pszenna,woda,cukier,jaja,ttuszcze
roslinne,drozdze, olej roslinny,mleko w proszku,sél.], Masto
ekstra (mleko) 13%

2. Herbata rumiankowa 2016 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, Herbata rumiankowa 1%

3. Jabtko 60.00g

podwieczorek

1. Weka pszenna 40.00g

2. Masto ekstra (mleko) 5.00g

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

4. 0Ogoérek 20.00g

5. Papryka do chrupania 30.00g

6. Napar mieta z jabtkiem 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 82%, Jabtko 14%, Mieta sSwieza 5%
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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 wiejski (maka pszenna, zytnia) 40.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Szwedzki stét 100.00g sktadniki: Ogérek 16%, Pomidor 16%,
Papryka czerwona 16%, jaja gotowane izz 16%, Szynka
Chudzinka 8%, Ser zétty Gouda WARMIA (mleko) 8%,
mozzarella mini 8%, Kabanosy 8%, Satata 6%

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

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

Pomidor malinowy 20.00g

Ogérek 20.00g

Szczypiorek 5.009

Jabtko 60.00g

Eall

Dzien: 4 - Czwartek, 2026-04-30
obiad

Zupa koperkowa z ziemniakami 2016 250.00g 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 (magka pszenna) 3%

Klopsiki w sosie pomidorowo - paprykowym 120.00g
sktadniki: szynka wieprzowa b/k 56%, Pomidory krojone
Dawtona 17%, Papryka czerwona mrozona 15%, Jaja kurze
cate (jaja) 3%, butka tarta 3%, Olej 3 ziarna Kujawski 3%,
maka orkiszowa s 2%, Czosnek 1%, Pieprz czarny MIELONY
0%

Kasza bulgur (pszenica) 80.00g

Suréwka z kapusty wtoskiej 2016 60.00g sktadniki: Kapusta
wioska 24%, Marchew 16%, Jabtko 12%, Ogérek kwaszony
12%, Pietruszka liscie 8%, Cebula 8%, Seler korzeniowy 4%,
Pietruszka korzen 4%, majonez kielecki 4%, Jogurt
naturalny 2% ttuszczu (mleko) 4%, Sok cytrynowy 1%,
musztarda 1%, Pieprz czarny MIELONY 1%, Cukier 1%

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

Dzien: 5 - Poniedziatek, 2026-05-04
obiad

Zurek z ziemniakami i kietbasa 200.00g 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 musem jabtkowym i jogurtem naturalnym 2016
180.00g sktadniki: Ryz biaty 46%, Mus jabtkowy tradycyjny
2016 29%, Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko) 23%,
Cukier 3%

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

podwieczorek

Jogurt naturalny z brzoskwinia i syropem klonowym 150.00g
sktadniki: Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko) 79%,
Brzoskwinia w syropie 20%, Syrop klonowy 1%

2. Batonik zbozowy Flips 16.00g

podwieczorek

1. Zapiekanka z szynkg i mozzarellg 50.00g sktadniki: Chleb

tostowy (maka pszenna, zytnia) 60%, szynka biata 18%,
Ser mozzarella wiéry 16% [sktadniki: MLEKO pasteryzowane,
podpuszczka, sél, zywe kultury bakterii fermentacji
mlekowej], Masto ekstra (mleko) 6%, Ziota prowansalskie 0%
Ogérek 30.00g
Herbata rumiankowa 2016 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 99%, 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%

Butka wieloziarnista 50.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Szynka tradycyjna 20.00g

Papryka czerwona 20.00g

Ogorek konserwowy 20.00g
. Mini biszkopciki 12.00g [sktadniki: Sktadniki na 100 g

produktu: maka pszenna 679, jaja 459, cukier 38g.]

I $niadanie

Ptatki jaglane na mleku 2% 2016 200.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 87%, Ptatki jaglane 13%

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

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Twarozek z syropem klonowym i cynamonem 15.00g
sktadniki: twarég wiejski potttusty piatnica 76%, Syrop
klonowy 20%, Cynamon mielony 4%

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

Dzien: 6 - Wtorek, 2026-05-05
obiad

Zupa pomidorowa na wywarze warzywnym z makaronem
petnoziarnistym 240.00g sktadniki: Passata S 20%, Marchew
15%, Pietruszka korzehn 15%, Seler korzeniowy 15%,
makaron petne ziarno 15%, Por 8%, Smietana 18% ttuszczu
(mleko) 7%, Pietruszka liscie 5%, natur przyprawa
warzywna do potraw vegeta 1%

Poledwiczki wp. w sosie wtasnym 120.00g sktadniki:
Wieprzowina, poledwica S 60%, Oliwa z oliwek 13%, Maka
pszenna typ 500 (maka pszenna) 13%, Cebula 9%, Czosnek
4%, Ziele angielskie CALE 0%, Papryka czerwona mielona
StODKA 0%, Li$¢ laurowy 0%, Sél morska jodowana 0%

Ziemniaczki z koperkiem 40.00g sktadniki: Ziemniaki srednio
90%, Koper ogrodowy 10%

Buraki z jabtkami 2016 80.00g sktadniki: Burak 86%, Jabtko
9%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%, Cukier 1%, Maka
pszenna typ 500 (magka pszenna) 1%

Kompot ze $liwek 200.00g sktadniki: Woda wodociggowa
85%, Sliwki 13%, Cukier trzcinowy nierafinowany Diamant 2%

Dzien: 7 - Sroda, 2026-05-06
obiad

Kremowa zupa z cukini 250.00g sktadniki: Cukinia 42%,
Ziemniaki $rednio 42%, mleko 2% taciate 9%, Smietana
30% 4%, Masto ekstra (mleko) 3%, Ziota prowansalskie 1%,
natur przyprawa warzywna do potraw vegeta 0%

Kaszotto z indykiem 180.00g sktadniki: Migso z piersi indyka.
bez skéry 26%, Kasza bulgur (pszenica) 21%, mleko 2%
taciate 16%, Pieczarka uprawna $wieza 11%, Papryka
czerwona 6%, Cebula 5%, Pietruszka liscie 5%, Oliwa z oliwek
5%, Czosnek 3%, S6l morska jodowana 1%, Pieprz czarny
MIELONY 1%

Sos pomidorowy z pasata 2016 80.00g 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%

Ogérek kwaszony 60.00g

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

podwieczorek

1. Koktajl z mango 180.00g sktadniki: Kefir 2% ttuszczu
(mleko) 53%, Mango 21%, Pomarancza 16%, Limonka S 11%
2. Wafle petnoziarniste 15.00g

podwieczorek

1. Kisiel z tartym jabtuszkiem 160.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 56%, Sok owocowy s 20%, Jabtko 20%, Skrobia
ziemniaczana 4%

2. Herbatniki petnoziarniste 12.00g
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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%

Kajzerka 50.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Szynka biata 20.00g

Mix warzyw 60.00g skfadniki: Pomidor 20%, Ogérek 20%,
Papryka czerwona 20%, Papryka zétta 20%, Satata 20%

Gruszka 60.00g

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

Serek typu wtoskiego 20.00g

Pomidor malinowy 20.00g

Ogorek 20.00g

Satata 10.00g

chipsy jabtkowe 15.00g

Dzien: 8 - Czwartek, 2026-05-07
obiad

Barszczyk czerwony zabielany z ziemniakami 250.00g
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%

Kluski na parze 180.00g sktadniki: Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 54%, mleko 2% taciate 35%, Jaja kurze
cate (jaja) 8%, Drozdze Swieze 3%, S6l morska jodowana 0%

Sos budyniowy 100.00g sktadniki: mleko 2% taciate 91%,
budyn smak waniliowy z cukrem winiary po
przyrzadzeniu z mlekiem 2% 9%

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

Dzien: 9 - Piatek, 2026-05-08
obiad

Zupa z soczewicy z makaronem 200.00g 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%

Miruna filety panierowane smazone 2016 70.00g 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 120.00g sktadniki: Ziemniaki srednio
93%, mleko 2% taciate 7%

Suréwka z kapusty kiszonej 80.00g sktadniki: Kapusta
kwaszona 50%, Marchew 17%, Jabtko 12%, Cebula 8%, Oliwa
z oliwek 8%, Cukier 5%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Kompot z owocéw mieszanych 2016 20.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

N

ouksw

podwieczorek

Chleb orkiszowy (maka pszenna, zytnia) 35.00g

Pasta z makreli w oleju 20.00g skfadniki: jaja gotowane izz
40%, Filety z makreli w oleju (ryba) 36%, Jogurt naturalny typ
grecki S (mleko) 13%, musztarda 4%, Cebula 4%, Pieprz
czarny MIELONY 2%

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Ogoérek 20.00g

Papryka zétta 20.00g

Herbata szatwiowa z wisnig 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 90%, Wisnie mrozone bez pestek HORTEX 7%,
Cukier trzcinowy nierafinowany Diamant 2%, Szatwia
expresowa 1%

Melon 60.00g

podwieczorek

Babka biszkoptowa 40.00g

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

Kiwi 60.00g
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Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Poniedziatek), 2026-04-27

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

30

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

317.1
1331.2
15.6
125
7.4
2.1
0.2
25
36.19
7.21
1.68

342.06
378.87
220.1
167.76
28.72
0.51
61.24
0.06
0.77
0.07
0.32
0.52
16

0.95

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
473.3
1994.2
25.1
11.7
6
3.1
0.6
54.4
69.58
9.3
5.56

137.72
721.28
71.99
201.46
56.81
1.89
39.83
0.07
0.79
0.19
0.25
7.11
31.64

0.38

Podwieczorek

140.5
593.7
3.2
2.6
1.2
0.5
0.1

7
26.37
9.72
0.79

185.03
165.56
101.88
75.95
13.17
0.39
24.14
0.02
0.06
0.03
0.13
0.19
14.48

0.51

Zawartosc¢ razem

931
3919.3
44
26.9
14.6
5.8
1.1
86.4
132.15
26.25
8.03

664.82
1265.72
393.98
445.17
98.71
2.8
125.22
0.16
1.63
0.3
0.71
7.82
62.12
0

1.66

% realizacji normy

100
100
468
73
1417

38
96

96

83
16.76
24.92
58.32
96
167
73
148
135
100
57

36
86
202
182
223

107

6/15



Wartosc odzywcza na dzien: 2 (Wtorek), 2026-04-28

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

30

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

350.6
1479.2
12.3
7.9
4.4

0.3
11.3
58.57
25.35
2.26

216.96
148.2
18.93
59.79
11.53
0.6
1.73
0.03
0.5
0.07
0.08
0.6
9.14

0.6

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
440.4
1854.7
23.6
10.6
2.9
3.9
2.1
68.3
66.38
8.92
7.86

320.33
1101.58
80.84
291.89
76.59
2.47
49.15
0.41
0.72
0.22
0.31
4.31
19.74
0

0.88

Podwieczorek

151.2
634.9
2.7

6

3.5

1

0.1
11.1
22.07
8.14
1.08

70.15
73.62
6.78
5.41
3.12
0.31
4.13
0.03
0.29
0.01
0.01
0.08
2.48

0.19

Zawartosc¢ razem

942.4
3968.9
38.7
24.6
10.9

6

2.6
90.8
147.03
42.42
11.21

607.45
1323.41
106.55
357.1
91.25
3.4
55.02
0.48
1.52
0.31
0.41

5
31.37
0

1.51

% realizacji normy

100
100
413
66
1057

40
108
156
117
14.29
25.98
59.72
87
174
20
119
125
122
25

34
90
117
117
113

97

7115



Wartos$¢ odzywcza na dzien: 3 (Sroda), 2026-04-29

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

30

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

299.3
1256.4
13.9
11.8
5.4
2.9
0.3
36.2
35.03
4.81
1.9

531.27
377.01
215.91
199.04
34.79
0.59
60.03
0.15
0.61
0.2
0.33
1.59
14.21

1.47

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
456.6
1920.7
22
11.6
5
3
1.4
75.3
71.15
10.67
10.74

246.22
1182
138.6
208.33
67.28

1336.9
0.24
1.73
0.2

0.3
2.84
48.26

0.68

Podwieczorek

180.7
759.3
6.8

6

3

1.6
0.7
44.8
25.71
2.86
2.13

211.37
207.93
24.72
89.21
20.92
1.14
39.69
0.55
1.13
0.08
0.11
1.74
21.62

0.58

Zawartosc¢ razem

936.6
3936.4
42.9
29.6
13.5
7.6
2.6
156.3
131.91
18.34
14.79

988.87
1766.95
379.23
496.59
123
4.75
1436.63
0.95
3.48
0.49
0.75
6.17
84.1

0

2.47

% realizacji normy

100
100
457
79
1314

69

97

67
154
17.73
29.69
52.58
141
232
71
165
169
170
651
12

77
141
213
144
302

158

8/15



Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Czwartek), 2026-04-30

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

30

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

321.2
1346.7
16
14.1
7.9
3.5
0.7
71
33.39
2.18
1.85

389.01
454.88
226.94
240.48
39.52
1.31
57.26
0.32
0.88
0.18
0.41
1.6
13.61

1.08

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
532.8
2248.2
19.5
9.5
2.7
2.5
1.1
39
96.67
7.08
8.94

307.82
993
92.74
199.2
61.64
2.47
573.87
0.2
1.02
0.2
0.23
2.89
25.49

0.85

Podwieczorek

90.5
381.7
4.9
2.5
1.5
0.6
0
8.5
12.1
9.38
0.24

75.65
239.3
183.23
133.87
19.85
0.18
1.78
0.03
0.12
0.04
0.22
0.29
1.07

0.21

Zawartosc¢ razem

944.7
3976.6
40.5
26.2
12.2
6.7

1.9
118.6
142.17
18.65
11.04

772.49
1687.2
502.92
573.56
121.02
3.98
632.93
0.56
2.03
0.43
0.88
4.79
40.18

1.93

% realizacji normy

101
101
432
71
1180

53
104
68
115
18.85
26.97
54.18

222
93

190
166
143
287

46

124
250
113
145

123

9/15



Wartosc odzywcza na dzien: 5 (Poniedziatek), 2026-05-04

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

937.3

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

15

30

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

296.9
1247.4
12.7
10.4
5.5
3.1
0.7
106
39.27
6.94
2.75

247.79
442.28
235.76
246.6
39.79
1.51
44.88
0.45
0.73
0.14
0.44
0.82
5.01

0.68

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
529.6
2236.2
16.2
10.2
3.5
1.9
0.4
18
95.23
15.95
4.26

315.38
559.61
105.14
208.19
37.66
1.26
14.64
0.04
0.44
0.12
0.16
1.69
7.03

0.87

Podwieczorek

120.6
507.2
5.7

4

2.3
0.6
0.2
6.6
15.74
0.76
0.86

226.36
71.55
12.7
33.54
11.74
0.55
1.79
0.02
0.2
0.05
0.02
0.48
1.07

0.62

Zawartosc¢ razem

947.2
3990.8
34.6
24.8
11.4
5.7
1.4
130.7
150.25
23.66
7.89

789.54
1073.45
353.61
488.34
89.21
3.34
61.33
0.52
1.37
0.32
0.64

3
13.13
0

1.97

% realizacji normy

102
102
369
67
1107

58
111
86

82
16.13
26.49
57.38

141

126

10/15



Wartosc odzywcza na dzien: 6 (Wtorek), 2026-05-05

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

937.3

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

15

30

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

334.6
1408
14.6
11
5.3

0.2
24.9
44.59
7.03
0.91

508.41
291.87
209.97
154.94
22.91
0.32
57.48
0.06
0.58
0.06
0.3
0.44
13.85

141

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
453.2
1894.1
20.7
22.2
4.7
12.1
2.7
50.1
46.76
19.4
8.61

537.44
932.06
125.21
143.42
55.93
3.35
42.6
0.02
3.16
0.17
0.2
2.24
28.19

1.49

Podwieczorek

136.8
577.9
5.1
2.6
1.1
0.5

0

6.8
23.53
12.32
1.03

55.44
150.83
96.26
68.97
11.59
0.18
10.44
0.02
0.05
0.03
0.11
0.12
6.26

0.15

Zawartosc¢ razem

924.8
3880.1
40.6
35.9
11.2
14.8

3

81.8
114.89
38.76
10.55

1101.3
1374.77
431.44
367.34
90.43
3.87
110.53
0.11
3.8
0.27
0.61
2.81
48.31
0

2.75

% realizacji normy

99
99
432
97
1085

36

84
142
109
16.97
30.54
52.5
158
181
80
122
124
140
50

84
78
174
65
174

176

11/15



Wartos$¢ odzywcza na dzien: 7 (Sroda), 2026-05-06

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [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

30

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

323.7
1362.4
12.6
10

4.9

0.2
23.6
46.31
9.2
1.55

128.01
357.97
197.65
151.17
25.19
0.46
58.62
0.06
0.78
0.07
0.29
0.51
16.41

0.35

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
516.9
2164.4
19.6
23.3
5.6
11.8
3.6
35.5
60.8
11.56
7.32

1440.72
1144.55
68.81
259.42
97.47
2.52
141.64
0.37
3.13
0.19
0.3

4.95
37.46

0

4

Podwieczorek

91.4
385.9
1.1
1.6
0.7

0

0

0
18.59
7.23
1.17

41.03
71.14
7.74
7.72
3.42
0.24
2.82

0.11
0.01

0.05
1.69

0.11

Zawartosc¢ razem

932.1
3912.8
33.4
35
11.3
13.8
3.9
59.2
125.71
28
10.06

1609.77
1573.66
274.22
418.32
126.08
3.23
203.09
0.43
4.03
0.27

0.6

5.53
55.57

0

4.02

% realizacji normy

100
100
356
94
1095

27

93
102
104
11.91
28.34
59.75
231
207

200

257

12 /15



Wartosc odzywcza na dzien: 8 (Czwartek), 2026-05-07

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [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

30

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

203.1
852.7
10
7.6
4.6
2.1
0.2
24.9
24.64
7.37
2.23

236.36
395.66
220.7
167.83
29.13
0.59
55.19
0.06
0.74
0.08
0.32
0.52
12.47

0.65

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
521.2
2203.2
21.2
7.7
3.1
1.5
1.2
56.1
93.96
18.73
4.9

439.95
570.34
56.19
162.39
37.62
2.61
50.39
0.29
0.78
0.16
0.18
2.17
10

1.22

Podwieczorek

199.7
837.4
5.4
8.4
3.4
1.8
0.4
31.5
26.54
10.96
2.01

218.68
303.38
25.24
29.83
16.95
0.59
10.24
0.13
0.18
0.02
0.04
0.34
6.14

0.6

Zawartosc¢ razem

924.2
3893.4
36.7
23.8
11.2
5.5
1.9
112.6
145.16
37.08
9.15

894.99
1269.39
302.14
360.06
83.72
3.8
115.82
0.49
1.71
0.27
0.56
3.04
28.62
0

2.23

% realizacji normy

99
99
390
65
1091

50
106
136
95
15.66
28.44
55.9
128
167
56
120
115
136
53

38
78
159
71
103

143

13/15



Wartosc odzywcza na dzien: 9 (Piatek), 2026-05-08

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

937.3

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

15

30

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

216.6
907.8
9.3
10.1
6.5

0.1
25
22.14
3.8
0.43

118.42
281.31
215.06
159.74
24.67
0.39
40.18
0.06
0.23
0.06
0.29
0.22
2.19

0.32

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
567.1
2384.3
27.4
16.5
2.4
8.5
3.8
28.1
82.68
12.19
11.13

501.3
1354.4
102.58
310.68
91.38
4.68
41.17
0.14
2.83
0.58
0.38
3.9
23.43

1.39

Podwieczorek

154.4
653.5
3.5
1.7
0.5
0.6
0.3
49.6
31.75
18.46
1.42

22.95
189.85
26.76
55.09
12.44
0.83
58.05
0.23
0.2
0.02
0.1
0.37
15.92

0.06

Zawartosc¢ razem

938.3
3945.7
40.3
28.4
9.5
11.3
4.3
102.8
136.58
34.47
12.98

642.68
1825.57
344.41
525.52
128.5
5.91
139.4
0.45
3.27
0.67
0.78
4.5
41.56
0

1.6

% realizacji normy

100
100
430
77

921

46
100
127
135
15.29
26.28
58.43
92
240
64
174
177
212
63

73

192
223
105
149

103
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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
30
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

935.7
3936
39.1
28.4
11.8
8.6
2.5
104.4
136.2
29.74
10.63

896.88
1462.24
343.17
448
105.77
3.9
320
0.46
2.54
0.37
0.66
4.74
44.99
0

2.24

100
100
416
77
1141

46
100
109
110
16
28
57
129
192
64
149
145
140
145

57

107
188
111
162

143

% realizacji normy
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