Plan zywieniowy: Jadtospis M 30.03. - 10.04.2026

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
2026-03-30
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
Dzien: 1 - Poniedziatek, 2026-03-30
I Sniadanie obiad podwieczorek
1. Ptatki zbozowe z mlekiem 2% 200.00g sktadniki: mleko 2% 1. Krupnik z kaszg jaglana i mini marchewka 220.00g skfadniki: 1. Podptomyki z czekoladg 2016 25.00g sktadniki: podptomyki
taciate 80%, ptatki zbozowe 20% Ziemniaki Srednio 38%, Marchewka mini Hortex 19%, bez dodatku cukru kupiec 64%, Czekolada gorzka 36%
2. Chleb pszenno-zytni ze stonecznikiem (maka pszenna, Skrzydto indyka 14%, mleko 2% taciate 10%, Kasza jaglana 2. Sok marchwiowo-pomaranczowy 180.00g
zytnia) 30.00g 8%, Pietruszka korzen 5%, Seler korzeniowy 5%, Pieprz
3. Masto ekstra (mleko) 5.00g czarny MIELONY 0%, Majeranek suszony 0%
4. Twarozek ze szczypiorkiem 15.00g sktadniki: twarég 2. Makaron kolorowy z indykiem i warzywami 200.00g
wiejski potttusty piatnica 75%, Jogurt naturalny 2% sktadniki: Mieso z piersi indyka. bez skéry 34%, Makaron
ttuszczu (mleko) 20%, Szczypiorek 5% dwujajeczny (jaja, maka pszenna) 17%, Marchew 14%,
5. Ogérek 20.00g Cukinia 14%, Fasola szparagowa 14%, Passata S 3%, Oliwa z
6. Papryka czerwona 20.00g oliwek 2%, Ziota prowansalskie 1%, Pieprz czarny MIELONY
7. Jabtko 60.00g 1%

3. Kompot truskawkowo - malinowy 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 73%, Truskawki 15%, Maliny mrozone 11%,

Miéd pszczeli 2%
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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 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. ]

Ogorek 20.00g

Ketchup tagodny Pudliszki 10.00g

chipsy jabtkowe 15.00g

I $niadanie

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

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

Pasta z makreli w oleju 20.00g sktadniki: 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

Ogorek konserwowy 15.00g

Papryka czerwona 20.00g

Papryka zé6tta 20.00g

Actimel klasyczny napdj mleczny Danone (mleko) 100.00g

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) 6.00g

Szynka tradycyjna 20.00g

Kabanosy 20.00g

Jajko na twardo 50.00g sktadniki: Jaja kurze cate (jaja) 100%

Kietbaska wiejska 20.00g [sktadniki: 100g produktu
otrzymano z 108g migsa wieprzowego]

Sos musztardowo-chrzanowy do jajek i wedliny 30.00g
sktadniki: Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko) 41%,
Smietana 18% ttuszczu (mleko) 41%, chrzan tarty motyl
7%, musztarda 7%, 100% sok z cytryny S 3%, Cukier 2%, Sél
biata 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Plaster buraka gotowanego 30.00g sktadniki: Burak 100%

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

N

Dzien: 2 - Wtorek, 2026-03-31
obiad

Zupa pomidorowa z ryzem i passatg pomidorowg 2016
220.00g sktadniki: Marchew 33%, Passata S 25%, Pietruszka
korzeh 16%, Smietana 18% ttuszczu (mleko) 8%, Mieso z
piersi indyka. bez skéry 8%, Seler korzeniowy 4%, Cebula
3%, Por 2%

Podudzie pieczone z ziotami 70.00g 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%, Ogdrek kwaszony 21%, Jogurt
naturalny 2% ttuszczu (mleko) 21%, musztarda 10%

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

Dzieh: 3 - Sroda, 2026-04-01
obiad

Zupa krem z marchwi 2016 250.00g sktadniki: Ziemniaki
srednio 52%, Marchew 37%, Pietruszka korzen 4%,
Seler naciowy 4%, Por 4%, Pieprz czarny MIELONY 0%

Groszek ptysiowy S 15.00g

Makaron z serem feta i szpinakiem 2016 200.00g skfadniki:
Makaron bezjajeczny (maka pszenna) 33%, Szpinak mrozony
33%, Ser typu Feta (mleko) 16%, Smietana 18% ttuszczu
(mleko) 16%, Czosnek 2%, Pieprz czarny MIELONY 0%

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

Dzien: 4 - Czwartek, 2026-04-02
obiad

Barszcz biaty na masle 2016 250.00g sktadniki: Ziemniaki
srednio 46%, barszcz biaty zakwas 18%, Marchew 9%,
Smietana 18% ttuszczu (mleko) 9%, Pietruszka korzen 5%,
Seler korzeniowy 5%, Por 5%, Masto ekstra (mleko) 2%,
Majeranek suszony 0%, Czosnek 0%, Pieprz czarny MIELONY
0%

Pieczony filet z piersi kurczaka 70.00g sktadniki: Migeso z
piersi kurczaka bez skéry 86%, Olej 3 ziarna Kujawski 13%,
Czosnek 0%, Papryka czerwona mielona SLODKA 0%, Pieprz
ziotowy 0%, Tymianek 0%

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

Buraczki z chrzanem 2016 100.00g sktadniki: Burak 95%,
chrzan tarty motyl 3%, Cukier 2%, Ocet jabtkowym 6% 0%
Kompot truskawkowo - malinowy 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 73%, Truskawki 15%, Maliny mrozone 11%,

Midd pszczeli 2%

podwieczorek

1. Budyn czekoladowy z musem malinowym 150.00g sktadniki:
mleko 2% taciate 33%, Maliny mrozone 26%, Skrobia
ziemniaczana 15%, Zéttka jaja kurzego (jaja) 10%, Czekolada
mleczna 10%, Miéd pszczeli 5%

2. Wafle kukurydziane s 12.00g

podwieczorek

1. Buteczka z dzemem 50.00g sktadniki: kajzerki 67%, Dzem
25%, Masto ekstra (mleko) 8%

2. Herbatka rumiankowa z miodem 20.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 94%, Miéd pszczeli 5%, Herbata rumiankowa
1%

3. Gruszka 60.00g

podwieczorek

1. wafle ryzowe z powidtami i nasionami stonecznika 25.00g
sktadniki: Powidta Sliwkowe 50%, Wafle ryzowe naturalne
SONKO 33%, Stonecznik nasiona 17%

2. Miks owocowy 100.00g sktadniki: Jabtko 40%, Gruszka 20%,
Kiwi 20%, Mandarynki 20%
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I $niadanie

Ptatki jaglane na mleku 2% 2016 180.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 87%, Ptatki jaglane 13%

chleb dworski 40.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Serek typu wtoskiego 20.00g

Pomidor 20.00g

Szczypiorek 5.00g

Jabtko 60.00g

I $niadanie

Kasza manna na mleku 2% 2016 200.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% ttuszczu 90%, Kasza manna (pszenica) 10%

Pieczywo chrupkie zytnie 20.00g [skfadniki: maka zytnia
60,1%, maka pszenna, woda,2,6% btonnik pszenny,ekstrakt
sodowy jeczmienny,2%inulina,sél,substancja spulchniajaca:
wodoroweglan sodu.]

Masto extra taciate (mleko) 5.00g

Dzem owocowy 100% towicz S 15.00g

Jabtko 80.00g

I $niadanie

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

Kajzerka 50.00g

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%

Ogorek konserwowy 15.00g

Papryka z6tta 20.00g

chipsy jabtkowe 15.00g

w

Dzien: 5 - Piatek, 2026-04-03
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%

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 z kapusty kiszonej 60.00g 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 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

Dzien: 6 - Wtorek, 2026-04-07
obiad

Zupa pieczarkowa z zacierka 2016 250.00g sktadniki:
Pieczarka uprawna swieza 27%, Marchew 18%, zacierka
jajeczna 13%, Smietana 18% ttuszczu (mleko) 9%,

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

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 wisniowy stodzony 2016 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 88%, Wisnie mrozone bez pestek HORTEX 10%,
Cukier 2%

Dzien: 7 - Sroda, 2026-04-08
obiad

Zupa jarzynowa z ziemniakami 230.00g sktadniki: Ziemniaki
srednio 29%, Marchew 12%, Pietruszka korzen 12%, mleko
2% taciate 12%, Seler korzeniowy 8%, Por 8%, Kapusta
wtoska 8%, Skrzydto indyka 8%, Koper ogrodowy 4%, natur
przyprawa warzywna do potraw vegeta 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

Gulasz wtoski 2016 120.00g sktadniki: Schab wieprzowy bez
kosci 78%, Marchew 6%, Seler naciowy 6%, Olej rzepakowy
uniwersalny 5%, Maka pszenna typ 550 (maka pszenna) 3%,
Cebula 2%

Kasza bulgur (pszenica) 80.00g

Brokuty na parze 60.00g sktadniki: Brokuty mrozone 91%,
Oliwa z oliwek 6%, Tymianek 3%

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

podwieczorek

1. Jogurt grecki z miodem i musem malinowym 130.00g
sktadniki: Jogurt naturalny typ grecki S (mleko) 76%, Maliny
mrozone 19%, Miéd pszczeli 5%

2. Wafle petnoziarniste 12.00g

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. Ogoérek kwaszony 30.00g

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

podwieczorek

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

2. Herbatniki petnoziarniste 12.00g
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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 20.00g

Papryka czerwona 20.00g

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

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

I $niadanie

Mleko z miodem 2016 200.00g sktadniki: Mleko spozywcze
3.2% ttuszczu 98%, Midd pszczeli 2%

Chleb wieloziarnisty (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

Ogorek 20.00g

Satata 10.00g

Gruszka 60.00g

1.

Dzien: 8 - Czwartek, 2026-04-09
obiad

Zupa z fasolka szparagowa i ryzem petnoziarnistym 250.00g
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%, SOl morska jodowana 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

Satata zielona z sosem jogurtowym 2016 70.00g sktadniki:
Satata 71%, Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko) 27%,
Cukier 2%

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

Dzien: 9 - Piatek, 2026-04-10
obiad

Zupa serowa z makaronem 220.00g sktadniki: 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%

Kotlecik mielony z dorsza 70.00g sktadniki: Dorsz mrozony
(ryba) 61%, butki pszenne zwykte 8%, butka tarta 8%,
mleko 2% taciate 8%, Cebula 6%, Jaja kurze cate (jaja) 5%,
Olej 3 ziarna Kujawski 5%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Sél
morska jodowana 0%

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

Suréwka Colestaw 60.00g skfadniki: Kapusta biata 67%,
Marchew 13%, Cebula 7%, majonez kielecki 4%, Smietana
18% ttuszczu (mleko) 4%, Cukier 2%, Ocet jabtkowym 6%
2%, Sél biata 0%

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

podwieczorek

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

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%

3. Kiwi 60.00g

podwieczorek

1. Mus jabtkowo - brzoskwiniowy 120.00g sktadniki: Jabtko
75%, Brzoskwinia 25%
2. Chrupki kukurydziane paluchy 15.00g

4/14



Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Poniedziatek), 2026-03-30

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

355
1495
15.5
10.4

0.1
11.3
50.32
19.41
1.54

137.25
148.98
13.16
18.76
5.71
0.32
27.19
0.03
0.73
0.02
0.04
0.39
16.31

0.38

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
431.7
1819.9
26.5
9
2.1
4.2
1.8
61.9
64.55
9.42
6.97

139.5
1103.13
61.6
369.6
93.84
3.2
56.72
0.19
0.82
0.29
0.32
5.77
21.02
0
0.38

Podwieczorek

168.1
708.7
1.7
3.4
1.8
0.8
0.1

0
34.04
17.38
3.25

71.37
288.06
39.01
48.76
27.83
0.65
24.83

0.29
0.06
0.04
0.35
14.74

0.19

Zawartosc¢ razem

954.9
4023.7
43.9
23

9

6

2.1
73.3
148.92
46.22
11.77

348.13
1540.19
113.78
437.14
127.4
4.17
108.75
0.23
1.85
0.38
0.41
6.52
52.08
0

0.87

% realizacji normy

102
102
467
61

878

33
109
169
122
15.47
21.36
63.17
50
203
21
145
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Wartosc odzywcza na dzien: 2 (Wtorek), 2026-03-31

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

338.5
1420.6
13.8
13.8
6.6
2.1
0.4
24.9
40.62
6.89
1.9

645.93
327.87
216.09
189.14
32.81
0.71
37.08
0.06
0.34
0.11
0.31
0.71
1.61

1.79

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
324.2
1360.5
18.9
10.2
3.5
3.6
1.7
61.3
43.79
9.03
9.55

379.86
1376.41
125.05
326.77
93.06
2.87
981.79
0.28
1.37
0.27
0.34
5.05
37.54
0

1.05

Podwieczorek

278.4
1169.7
6.4
9.7
4.6

3

0.4
151
42.59
10.85
2.96

82.21
107.72
69.5
136.45
17.51
1.35
0.38
0.63
0.25
0.03
0.15
0.07
0.28

0.22

Zawartosc¢ razem

941.3
3950.9
39.2
33.8
14.8
8.8

2.6
237.3
127.01
26.78
14.42

1108
1812.01
410.65
652.37
143.39
4.94
1019.26
0.98
1.97
0.41
0.81
5.84
39.43

0

2.77

% realizacji normy

101
101
418
91
1437

105
93

98
150
16.35
32.3
51.35
160
238
76
217
197

6/14



Wartos$¢ odzywcza na dzieh: 3 (Sroda), 2026-04-01

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

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

242.8
1020.1
7.9
9.2
4.2
1.2
0.1
31.5
32.1
13.26
0.42

336.13
59.85
11.45
19.86
5.37
0.42
21.65
0.8
0.52
0.01
0.05
0.27
13.51

0.93

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
548.7
2308
19.7
15.7
8
4.9
1.8
42.6
86.33
4.6
8.62

511.87
1092.78
282.06
307.99
92.93
3.63
1539.3
0.18
1.65
0.29
0.35
3.06
25.39
0

1.42

Podwieczorek

150.8
635.1
2.8
4.2
2.3
1.2
0.4
9.3
26.06
5.75
1.7

140.43
99.86
12.29
31.78
10.23
0.51
5.89
0.06
0.43
0.03
0.03
0.29
1.43

0.39

Zawartosc¢ razem

942.4
3963.3
30.5
29.2
14.6
7.5
2.4
83.4
144.5
23.62
10.76

988.44
1252.5
305.81
359.64
108.54
4.56
1566.86
1.06
2.62
0.34
0.44
3.64
40.34
0

2.47

% realizacji normy

101
101
325
79
1416

37
106
87
112
11.7
28.58
59.72
142
165
57
120
149

711
15
59
99
126
86
145

158

7114



Wartosc¢ odzywcza na dzien: 4 (Czwartek), 2026-04-02

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

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

424.5
1773.2
22.1
23.3
10.2
8.2
1.8
197.9
33.22
5.29
3.54

633.91
425.37
82.4
219.43
37.36
2.79
34.45
0.99
0.98
0.24
0.39
2.35
11.6

1.76

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
418.1
1758.9
20.1
10.4
5.4
3
0.9
55.9
65.82
13
10.08

357.48
1781.92
108.04
329.68
101.55
3.9
52.79
0.06
0.74
0.3

0.3
10.34
35.09
0

0.99

Podwieczorek

120.1
506.8
2.1
2.1
0.2
0.3
1.1

0
24.31
13.01
2.49

3.33
224.36
22.91
47.37
23.76
0.69
24.24

1.06
0.08
0.04
0.51
10.38

Zawartosc¢ razem

962.8
4039
44.4
35.9
15.9
11.6
4
253.8
123.36
31.3
16.12

994.72
2431.66
213.36
596.5
162.69
7.39
111.49
1.05
2.79
0.63
0.74
13.21
57.08
0

2.48

% realizacji normy

103
103
472
97
1543

113
90
115
168
15.77
29.38
54.85
142
320
39
199
224
265
51
14

63
181
212
309
205

159

8/14



Wartosc odzywcza na dzien: 5 (Piatek), 2026-04-03

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

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

272.8
1146.3
10.1
10

1.9
0.2
22.4
36.17
6.3
1.4

103.17
333.94
177.68
1325
21.15
0.45
38.43
0.06
0.59
0.07
0.25
0.4
6.17

0.28

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
527
2218.8
28.5
12.7
2.2
6.4
2.1
22.8
79.96
12.37
10.73

448.76
1413.6
95.43
303.49
93.68
4.66
41.47
0.12
1.78
0.58
0.37
4.12
24.94

1.24

Podwieczorek

164.1
686.2
4.8
8.4
4.9

0

0

0
17.96
5.48
1.48

56.71
2.85
0.31
0.99
0.31
0.05

0.01
0.04

0.15

Zawartosc¢ razem

964
4051.4
43.5
31.2
13.3
8.3

2.4
45.2
134.09
24.17
13.62

608.65
1750.4
273.42
436.99
115.14
5.18
79.9
0.18
2.38
0.66
0.62
4.54
31.16

1.52

% realizacji normy

103
103
463
84
1289

20

98

88
141
16.1
33.71
50.19
87
230
51
145
158
186
36

53

188
178
105
112

97

9/14



Wartosc odzywcza na dzien: 6 (Wtorek), 2026-04-07

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

297.1
1252.3

7.8
4.4

0.2
12.9
48.58
11.83
1.9

153.88
345.66
199.86
162.57
24.86
0.54
39.17
0.03
0.37
0.09
0.28
0.39
4.11

0.42

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
531.2
22351
12.8
14.4
8.5
3.7
0.8
38.1
91.89
26.23
8.86

108.35
717.37
145.49
279.15
47.9
2.43
714.09
1.27
1.11
0.12
0.55
4.14
34.99

0.3

Podwieczorek

115.8
487.7
5.3
3.4
2.1

0

0.2

0
16.28
0.74
0.76

355.74
60.27
12.48
31.21
20.18
0.58
3.85

0.1

0.04
0.02
0.43
0.55

0.98

Zawartosc¢ razem

944.2
3975.2
27.2
25.6
15.2
4.8

1.3

51
156.75
38.81
11.54

617.98
1123.3
357.84
472.94
92.95
3.55
757.12
1.3
1.59
0.26
0.85
4.97
39.67

1.54

% realizacji normy

101
101
290
69
1473

23
115
142
120
13.46
24.92
61.62
89
147
66
157
128
129
344
17

35

76
243
116
143

99

10/14



Wartos$¢ odzywcza na dzien: 7 (Sroda), 2026-04-08

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

180.1
755.9
8.7
7.3
4.5
2.1
0.1
25.1
19.99
5.15
0.57

170.84
258.35
218.58
175
22.11
0.24
36.19
0.07
0.19
0.06
0.32
0.19
1.07

0.47

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
600.6
2524.7
32.8
18.6
4.3
6.3
2.6
12.5
80.02
7.03
9.16

279.55
900.99
89.36
162.14
52.02
2.16
157.69
0.08
2.81
0.17
0.21
2.42
35.41

0.77

Podwieczorek

161.7
681
5.4
3.8
1.8

0

0

0
28.18
9.43
3.55

73.51
105.6
11.17
72.05
23.88
0.82

20.3

0.03
0.01
0.02
0.12
12.25

0.2

Zawartosc¢ razem

942.5
3961.8
47
29.8
10.7
8.4
2.9
37.7
128.2
21.62
13.29

523.9
1264.95
319.13
409.2
98.02
3.23
214.19
0.15
3.05
0.25
0.57
2.75
48.74
0

1.3

% realizacji normy

100
100
500
80
1035

17

95

80
138
18.25
28.65
53.1

11/14



Wartosc odzywcza na dzien: 8 (Czwartek), 2026-04-09

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

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

304.9
1281.8
14.9
10.3
5.5

0.6
36.3
39.47
5.84
2.75

501.64
455.19
224.78
265.14
57.16
1.37
60.2
0.15
0.86
0.28
0.35
2.94
14.2

1.39

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
437.6
1833.9
22.3
17.3
5.9
4.4
1.5
43.3
52.19
13.51
8.46

1299.97
1158.9
151.95
336.47
101.2
3.42
54.22
0.34
1.46
0.34
0.38
4.75
29.5

0

3.61

Podwieczorek

185.2
783.7
4

2

0.5

0

0.1

0
38.52
13.24
1.88

152.89
212.6
32.03
17.29
9.42
0.8
26.54

0.34
0.04
0.06
0.58
15.94

0.42

Zawartosc¢ razem

927.8
3899.5
41.3
29.7
12.1
7.6
2.3
79.6
130.18
32.6
13.1

1954.51
1826.69
408.77
618.9
167.79
5.6
140.98
0.49
2.68
0.68

0.8

8.28
59.66

0

4.88

% realizacji normy

100
100
441
81
1171

35

95
118
137
16.28
25.41
58.32
281
240
76
206
231
202
64

60

194
229
194
214

312

12/14



Wartosc odzywcza na dzien: 9 (Piatek), 2026-04-10

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

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

311.5
1306.2
11.9
135
6.7
3.7
0.4
115.1
36.21
6.84
1.56

300.28
376.24
232.66
214.91
32.1
1.05
7.98
0.46
0.57
0.08
0.43
0.28
3.64

0.83

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
570.9
2401.3
24
15.8
8.7
1.6
0.5
24.5
88.13
16.97
10.43

2298.78
1055.69
90.24
167.16
60.92
2.19
146.74
0.09
1.43
0.22
0.18
2.87
29.44

0

6.38

Podwieczorek

67.1
283.6
0.9
0.4

0

0

0

0
15.95
9.96
2.13

2.42
162.54
5.67
13.77
4.59
0.4
6.81

0.51
0.02
0.03
0.37
4.09

Zawartosc¢ razem

949.5
3991.1
36.9
29.8
155
5.4
1.1
139.6
140.3
33.77
14.13

2601.5
1594.48
328.58
395.84
97.62
3.66
161.54
0.56
2.51
0.33
0.65
3.53
37.17
0

6.5

% realizacji normy

101
101
393
81
1504

62
104
123
146
12.56
23.33
64.11
373
209
61
132
134
132
73

56
96
186
83
134

415
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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
947.7
3984
39.3
29.8
13.5
7.6
2.3
111.2
137.04
30.99
13.19

1082.87
1621.8
303.48
486.61
123.73
4.7
462.23
0.67
2.38
0.44
0.65
5.92
45.04
0

2.7

101
101
419
80
1305

49
101
113
137
15
28
57
156
213
56
162
170
169
210

53

126
187
139
162

173

% realizacji normy

14 /14


http://www.tcpdf.org

