Plan zywieniowy: Jadtospis M 01.09. - 11.09.2026

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 zapewni¢ energie na poziomie z:

Jadtospis

9
2026-09-01
1. | $niadanie 2. obiad 3. podwieczorek

Nazwa grupy: Przedszkole grupa mieszana 2026/2027 (grupa) [witasciciel:
miejskieprzedszkole7]

1. Dziewczeta (wiek: 3 - 3; liczba: 12) dzieci
2. Chtopcy (wiek: 3 - 3; liczba: 12) dzieci

3. Dziewczeta (wiek: 4 - 4; liczba: 26) dzieci
4. Chtopcy (wiek: 4 - 4; liczba: 19) dzieci

5. Dziewczeta (wiek: 5 - 5; liczba: 13) dzieci
6. Chtopcy (wiek: 5 - 5; liczba: 12) dzieci

7. Dziewczeta (wiek: 6 - 6; liczba: 14) dzieci
8. Chtopcy (wiek: 6 - 6; liczba: 25) dzieci
1252.79 Kcal

75%

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

Dzien: 1 - Wtorek, 2026-09-01

I $niadanie

1. Kawa inka na mleku 2% z miodem 2016 200.00g 1.
sktadniki: Mleko spozywcze 2% ttuszczu 96%, Midd pszczeli
2%, kawa inka 2%
Chleb wiejski (maka pszenna, zytnia) 40.00g
Masto ekstra (mleko) 5.00g 2.
Szynka tradycyjna 15.00g
Pomidor 20.00g [sktadniki: pomidor ]
Papryka zé6tta 20.00g
Jabtko 60.00g

NouhkwnN

mielony 2%

w

obiad

Zupa grysikowa 2016 250.00g sktadniki: Skrzydto indyka
22%, Marchew 22%, Kasza manna (pszenica) 22%,
Pietruszka korzen 11%, Seler korzeniowy 11%, Por 11%, 23%
Pietruszka liscie 2%, Pieprz czarny mielony 1%

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

podwieczorek

1. Jogurt naturalny z musem owocowym 120.00g sktadniki:
Jogurt naturalny 2,8% (mleko) 77%, Mus owocowy 100%

2. Ciasteczka orkiszowe z dynig i cynamonem 12.00g

Ziemniaki 150.00g [sktadniki: ziemniaki ]

4. Buraczki 80.00g sktadniki: Burak 98%, Cukier 1%, Ocet

jabtkowym 6% 0%

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

Midd pszczeli 2%
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I $niadanie

Ptatki orkiszowe na mleku z dodatkiem zurawiny
200.00g sktadniki: Mleko 2% taciate 85%, Zurawina suszona
9%, Ptatki orkiszowe petnoziarniste KUPIEC (pszenica) 7%
[sktadniki: ptatki orkiszowe 100%]

Weka pszenna 30.00g

Twarozek z dodatkiem suszonych pomidoréw 15.00g
sktadniki: Ser twarogowy chudy (mleko) 78%, Suszone
pomidory z czosnkiem i bazylia KAMIS (gorczyca, jaja,
mleko, seler korzeniowy, soja, pszenica) 15% [sktadniki:
pomidory suszone ptatki (62%), czosnek (24%), ziota (bazylia
(5%), oregano), sél], Szczypiorek 7%, Oregano suszone 1%

Ogérek 20.00g

Sok owocowy 100% 150.00g

I $niadanie

Herbata lipton z cytryng 200.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 80%, Cytryna 10%, herbata lipton 7%, Cukier
trzcinowy nierafinowany Diamant 3%

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

Masto ekstra (mleko) 5.00g

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

Ogorek kiszony, ogérek zielony i papryka czerwona 40.00g
sktadniki: Ogérek kwaszony 33%, Ogérek 33%, Papryka
czerwona 33%

Banan 60.00g

Dzien: 2 - Sroda, 2026-09-02
obiad

Kapusniak (Jadtospis M 01.09. - 11.09.2026) 250.00g
sktadniki: Kapusta kwaszona 31%, Kapusta biata 26%,
Skrzydto indyka 11%, Marchew 9%, Pietruszka korzen 9%,
Passata S 7%, Pieczarka uprawna $wieza 5%, Pietruszka liscie
1%, Przyprawa warzywna do potraw Vegeta Natur
(seler korzeniowy) 1%, Pieprz czarny mielony 0%

Placki z ptatkéw owsianych z jabtkami 2016 180.00g
sktadniki: Jabtko 49%, Jaja kurze cate (jaja) 19%, Ptatki
owsiane 15%, Maka pszenna petnoziarnista S 11%, Cukier
3%, Skrobia ziemniaczana (pszenica) 2%, Cynamon 0%

Sos Jogurtowy 60.00g sktadniki: Jogurt naturalny typ grecki
S (mleko) 90%, Midd pszczeli 10%

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

Dzien: 3 - Czwartek, 2026-09-03
obiad

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

Spaghetti migsno - warzywne z makaronem petnoziarnistym
200.00g sktadniki: Makaron spaghetti Lubella Petne Ziarno
(jaja, pszenica, soja) 34% [sktadniki: maka makaronowa
pszenna petnoziarnistaSktadnikimaka makaronowa pszenna
petnoziarnista], Mieso z piersi kurczaka bez skéry 27%,
Pomidory krojone Dawtona 10%, Marchew 7%, Seler
korzeniowy 7%, Pietruszka korzeh 7%, Por 5%, Oliwa z oliwek
3%, Ziota prowansalskie 0%, Papryka czerwona mielona
stodka 0%, Bazylia suszona 0%

Kompot z owocéw mieszanych 2016 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 89%, Mieszanka kompotowa tradycyjna
HORTEX 11%

oUukwNE

podwieczorek

Chleb graham (maka pszenna, zytnia) 35.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Filet wedzony z indyka 15.00g

Rzodkiewka 15.00g [sktadniki: rzodkiewka ]

Papryka czerwona 20.00g

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

Melon 100.00g

podwieczorek

Smoothie z z bananem i szpinakiem 180.00g sktadniki:
Mleko 2% taciate 57%, Banan 21%, Szpinak 14%, 100% sok
z cytryny S 7%

Bagietka pszenna (maka pszenna) 40.00g
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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 owsiany 50.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Serek typu wtoskiego 20.00g

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

Batonik owocowy 24.00g

I $niadanie

Ptatki kukurydziane z mlekiem 2% 200.00g sktadniki:
Mleko 2% taciate 93%, Ptatki kukurydziane CORN Flakes
NESTLE (orzeszki ziemne) 8%

Chleb orkiszowy (maka pszenna, zytnia) 35.00g

Masto ekstra (mleko) 5.00g

Twarozek ze szczypiorkiem 15.00g sktadniki: Twarég
wiejski pétttusty Pigtnica (mleko) 75% [sktadniki: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii mlekowych], Jogurt naturalny
2% ttuszczu (mleko) 20%, Szczypiorek 5%

Ogédrek 30.00g

Gruszka 100.00g

w

Dzien: 4 - Piatek, 2026-09-04
obiad

Zupa z fasolka szparagowa i ryzem petnoziarnistym
na wywarze warzywnym 250.00g skfadniki: Fasolka
szparagowa mrozona 33%, Marchew 19%, Pietruszka korzen
14%, Seler korzeniowy 14%, Ryz petnoziarnisty S 9%,
Mleko 2% taciate 8%, Pieprz czarny mielony 1%, Przyprawa
warzywna do potraw Vegeta Natur (seler korzeniowy) 1%

Miruna panierowana z pieca 80.00g sktadniki: Miruna
(ryba) 79%, Buitka tarta (pszenica) 11%, Olej 3 ziarna
Kujawski 8%, Jaja kurze cate (jaja) 3%, Pieprz czarny mielony
0%, Papryka czerwona mielona stodka 0%

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

Suréwka z kapusty kiszonej 100.00g sktadniki: Kapusta
kwaszona 50%, Marchew 17%, Jabtko 12%, Cebula 8%, Oliwa
z oliwek 8%, Cukier 5%, Pieprz czarny mielony 0%

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

Dzien: 5 - Poniedziatek, 2026-09-07
obiad

Zupa ogoérkowa z ryzem brazowym na wywarze
warzywnym 250.00g skfadniki: Ogérek kwaszony 40%,
Marchew 20%, Pietruszka korzeh 15%, Ryz bragzowy 10%,
Seler korzeniowy 10%, Koper ogrodowy 5%, Przyprawa
warzywna do potraw Vegeta Natur (seler korzeniowy) 0%,
Pieprz czarny mielony 0%

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

Ziemniaki 150.009 [sktadniki: ziemniaki ]

Mtoda kapusta z koperkiem 80.00g sktadniki: Kapusta biata
92%, Koper ogrodowy 7%, SOl morska jodowana 0%

Kompot ze sliwek 200.00g sktadniki: Woda wodociggowa
86%, Sliwki 13%, Cukier trzcinowy nierafinowany Diamant 1%

1.

2.

podwieczorek

Ciasto marchewkowe (Jadtospis M 01.09. -
11.09.2026) 70.00g sktadniki: Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 22%, Jaja kurze cate (jaja) 21%, Olej
rzepakowy uniwersalny 18%, Marchew 17%, Cukier 17%,
Rodzynki 4%, Skrobia ziemniaczana (pszenica) 1%,
Cynamon 1%, Soda oczyszczona 0%, Gatka muszkatotowa 0%

Melisa z gruszka 200.00g sktadniki: Woda wodociggowa
82%, Gruszka 16%, Melisa 1%

podwieczorek

Jogurt naturalny z mixem nasion i migdatami 150.00g
sktadniki: Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko) 77%,
Migdaty 5%, Stonecznik nasiona 5%, Dynia pestki 5%,
Rodzynki 5%, Miéd pszczeli 3%

Wafle petnoziarniste 15.00g

3/15



o vk

NoukwnN

I $niadanie

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

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

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

Masto $mietankowe (mleko) 5.00g

Ogédrek 30.00g

Warzywka do chrupania 40.00g skfadniki: Marchew 60%,
Kalarepa 40%

I $niadanie

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

Butka wieloziarnista (pszenica, zyto) 50.00g

Masto $mietankowe (mleko) 5.00g

Szynka biata 15.00g

Mozzarella mini 25.00g

Papryka czerwona 30.00g

Jabtko 100.00g

1.

Eall

Dzien: 6 - Wtorek, 2026-09-08
obiad

Krem z zielonego groszku z ziemniakami 2016 220.00g
sktadniki: Ziemniaki $rednie 48%, Groszek zielony 34%,
Marchew 7%, Seler korzeniowy 3%, Pietruszka korzen 3%,
Por 3%, Pieprz czarny mielony 0%

Pulpeciki z soczewicy w sosie koperkowym 120.00g
sktadniki: Soczewica czerwona nasiona suche 39%, Marchew
19%, Cebula czerwona 10%, Butka tarta (pszenica) 10%, Jaja
kurze cate (jaja) 8%, Ptatki owsiane 5%, Koper ogrodowy
3%, Oliwa z oliwek 3%, maka orkiszowa s 2%, Natka
pietruszki Swieza 1% [sktadniki: liScie pietruszki ], Czosnek
0%, Pieprz ziotowy 0%, Tymianek 0%

Makaron orkiszowy petnoziarnisty (pszenica) 80.00g

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

Dzien: 7 - Sroda, 2026-09-09
obiad

Barszczyk czerwony zabielany z ziemniakami 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa 38%, Ziemniaki srednie 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%

Kluski leniwe z serem biatym i cynamonem 2016
200.00g sktadniki: Ziemniaki Srednie 53%, Ser twarogowy
potttusty (mleko) 23%, Maka pszenna typ 500
(maka pszenna) 13%, Jaja kurze cate (jaja) 8%, Skrobia
ziemniaczana (pszenica) 2%, Masto ekstra (mleko) 2%,
Cynamon 1%

Suréwka z marchewki i pomaranczy 2016 80.00g
skfadniki: Marchew 45%, Pomarancza 45%, Jogurt naturalny
2% ttuszczu (mleko) 9%

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

podwieczorek

1. Kisiel z tartym jabtuszkiem 150.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 56%, Sok owocowy s 20%, Jabtko 20%, Skrobia
ziemniaczana (pszenica) 4%

2. Chrupki kukurydziane paluchy 12.00g

podwieczorek

=

Chleb graham (maka pszenna, zytnia) 35.00g

Pasta z awokado i twarogu 20.00g skfadniki: Awokado
37%, Twardg chudy Rolmlecz (mleko) 37%, Cytryna 9%,
Oliwa z oliwek 9%, Czosnek 6%, Pieprz czarny mielony 1%

Ogédrek kwaszony 20.00g

Papryka z6tta 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%
6. Arbuz 100.00g

N

uhWw
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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 $mietankowe (mleko) 5.00g

Szwedzki stét 100.00g sktadniki: Ogdrek 16%, Pomidor
16%, Papryka czerwona 16%, Jaja gotowane 1ZZ (jaja) 16%,
Szynka Chudzinka 8%, Ser zétty Gouda WARMIA (mleko) 8%,
mozzarella mini 8%, Kabanosy 8%, Satata 6%

I $niadanie

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

Chleb wieloziarnisty (pszenica, zyto) 50.00g

Masto $mietankowe (mleko) 5.00g

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

Pomidor malinowy 30.00g

Ogédrek 20.00g

Szpinak 7.00g

Baton owocowo-orzechowy 35.00g

Dzien: 8 - Czwartek, 2026-09-10
obiad

Kremowa zupa z cukini 200.00g sktadniki: Cukinia 42%,
Ziemniaki $rednie 42%, Mleko 2% taciate 9%, Smietana 30%
4%, Masto ekstra (mleko) 3%, Ziota prowansalskie 1%,
Przyprawa warzywna do potraw Vegeta Natur
(seler korzeniowy) 0%

Kaszotto z indykiem 180.00g sktadniki: Migso z piersi
indyka bez skéry 28%, Kasza bulgur (pszenica) 22%,
Marchew 11%, Pieczarka uprawna $wieza 11%, Papryka
czerwona 7%, Cebula 6%, Pietruszka liscie 6%, Oliwa z oliwek
6%, 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%

Kompot jabtkowy z dodatkiem cynamonu 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 83%, Jabtko 17%, Cynamon 0%

Dzien: 9 - Piatek, 2026-09-11
obiad

Zupa pomidorowa na wywarze warzywnym z
makaronem petnoziarnistym 250.00g sktadniki: Passata S
17%, makaron petnoziarnisty guuby 17%, Pietruszka korzen
13%, Seler korzeniowy 13%, Marchew 13%, Pomidory
krojone Dawtona 13%, Por 6%, Smietana 18% ttuszczu
(mleko) 6%, Pietruszka liscie 4%, Przyprawa warzywna do
potraw Vegeta Natur (seler korzeniowy) 0%

tosos pieczony 2016 80.00g sktadniki: tosos swiezy
(ryba) 96%, Cytryna 4%, Koper ogrodowy 1%, Pieprz czarny
mielony 0%

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

Mizeria z jogurtem 2016 100.00g sktadniki: Ogérek 85%,
Jogurt naturalny 2% ttuszczu (mleko) 15%

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

podwieczorek

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

2. Herbata z melisy i pomaranczy 2016 200.00g sktadniki:
Woda wodociggowa 97%, Pomarancza 2%, Cukier 1%,
Herbata melisa z pomarancza 1%

3. Kalarepa 40.00g

podwieczorek

1. Deser Monte ( wyréb wiasny ) 160.00g sktadniki: Twardg
sernikowy Pigtnica (mleko) 84%, Kakao naturalne o obnizonej
zaw. ttuszczu DECO MORRENO 11%, Miéd pszczeli 5%

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

3. Wafelki zbozowe 15.00g
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Wartosc odzywcza na dzien: 1 (Wtorek), 2026-09-01

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

939.6

3713

9.42
36.9675
Maks: 1.0275
1.0275
1.0275
Maks: 225
137.32
Maks: 27.46
9.96

15

30

60
716.1675
784.395
559.395
303.4425
76.41
2.865
222.2925
7.5

4.5

0.36

0.36

4.365
28.65
1152.63
1.79041875

I $niadanie

288.1
1212.3
12
8.6
4.9
2.1
0.5
24.9
41.96
6.59
2.89

304.47
377.73
215.55
189.86
32.99
0.84
40.02
0.06
0.52
0.12
0.31
0.76
3.37

0.84

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
550.2
23239
32.4
7.8
2.2
2.8
1.8
61.7
92.25
13.28
9.76

848.99
1196.1
114.76
370.99
83.36
4.08
49.88
0.24
1.01
0.19
0.31
5.51
27.29

2.35

Podwieczorek

106.8
448.4
3.9
4.2
3.1

0

0

0
13.4
6.67
0.54

Zawartosc¢ razem

945.2
3984.7
48.4
20.8
10.3

5

2.3
86.7
147.61
26.55
13.19

1224.58
1573.84
330.31
580.94
122.18
5.14
89.91
0.31
1.54
0.31
0.63
6.28
33.41

0

3.06

% realizacji normy

101
101
514
56
1008

38
108
96
132
18.39
25.3
56.31

200
60
192
160
180
40

35
89
176
144
117

190

6/15



Wartos$¢ odzywcza na dzien: 2 (Sroda), 2026-09-02

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

939.6

3713

9.42
36.9675
Maks: 1.0275
1.0275
1.0275
Maks: 225
137.32
Maks: 27.46
9.96

15

30

60
716.1675
784.395
559.395
303.4425
76.41
2.865
222.2925
7.5

4.5

0.36

0.36

4.365
28.65
1152.63
1.79041875

I $niadanie

310
1311.6
12

3.8

0.2
0.2
58.18
33.83
2.83

218.18
71.86
17.97
56.78
10.72
0.41
15.01

0.15
0.05
0.07
0.49

0.6

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
439.7
1847
18.8
13.1
4.9
3.2
1.8
127.4
66.95
15.05
10.89

763.31
832.65
130.52
304.88
71.78
3.6
125.09
0.87
2.14
0.24
0.42
2.2
34.92

2.12

Podwieczorek

174.5
734.1
6.8
4.9
2.6
1.1
0.4
11.1
27.36
7.45
3.27

158.33
459.92
38.15
83.69
43.78
1.42
36.63
0.03
0.77
0.1
0.06
1.97
21.97

0.43

Zawartosc¢ razem

924.4
3892.8
37.7
21.9
9.5
4.4
2.6
138.8
152.5
56.34
17.01

1139.84
1364.44
186.65
445.36
126.29
5.44
176.73
0.91
3.07

0.4

0.55
4.67
65.9

0

2.84

% realizacji normy

99
99
401
59
935

62
111
205
171
16.12
21.17
62.71
159
174
33
147
165
191
79

12

68
111
156
106

7115



Wartosc odzywcza na dzien: 3 (Czwartek), 2026-09-03

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

939.6

3713

9.42
36.9675
Maks: 1.0275
1.0275
1.0275
Maks: 225
137.32
Maks: 27.46
9.96

15

30

60
716.1675
784.395
559.395
303.4425
76.41
2.865
222.2925
7.5

4.5

0.36

0.36

4.365
28.65
1152.63
1.79041875

I $niadanie

238.6
1003.1
6.8

3.3
1.6
0.5
44.8
35.48
17.59
1.67

199.53
327.65
27.65
62.97
31.83
0.87
65.06
0.55
0.68
0.04
0.12
1.17
16.62

0.55

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
542.7
2284.6
38
12.5
2
4.6
1.2
45.2
75.89
14.88
12.79

233.25
801.4
76.7
282
51.6
1.65
1130.19
0

1.97
0.15
0.18
7.34
15.66
0

0.64

Podwieczorek

178.3
753.6
3.9
2.9
1.3

0

0

0
34.52
11.86
1.07

244.99
191.5
23.6
13.65
23.72
0.78
15.67

0.41
0.03
0.07
0.29
9.4

0.68

Zawartosc¢ razem

959.6
4041.4
48.8
23.5
6.7
6.2
1.8
90
145.9
44.34
15.55

677.78
1320.56
127.96
358.63
107.15
3.32
1210.94
0.55
3.07
0.23
0.38
8.81
41.7

0

1.69

% realizacji normy

102
102
518
64

657

40
106
161
157
16.11
22.04
61.85
95
168
23
118
141
116
544

68
64
108
202
146

105

8/15



Wartosc odzywcza na dzien: 4 (Piatek), 2026-09-04

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

939.6

3713

9.42
36.9675
Maks: 1.0275
1.0275
1.0275
Maks: 225
137.32
Maks: 27.46
9.96

15

30

60
716.1675
784.395
559.395
303.4425
76.41
2.865
222.2925
7.5

4.5

0.36

0.36

4.365
28.65
1152.63
1.79041875

I $niadanie

263
1103.8
10.7
10.8
6.5
2.1
0.2
25
31.22
3.31
1.35

135.09
332.72
215.17
160.3
24.87
0.42
52.97
0.06
0.57
0.07
0.31
0.47
11.04

0.37

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
445
1872.1
18.9
10.6
1.8
5.6
1.4
6.4
74.19
19.16
11.89

763.93
1311.87
127.54
259.66
98.65
3.16
48.29
0.03
1.86
0.26
0.26
3.28
31.87
0

2.12

Podwieczorek

240.2
1004.2
3.4
12.8
1.2
7.1
3.6
47.2
28.48
14.16
1.48

29.19
119.34
21.59
47.49
9.3
0.76
31.38
0.22
2.6
0.03
0.09
0.2
0.98

0.08

Zawartosc¢ razem

948.3
3980.1
33.1
34.4
9.6
14.9
5.3
78.7
133.9
36.63
14.74

928.21
1763.94
364.31
467.46
132.82
4.36
132.66
0.32
5.04
0.37
0.66
3.97
43.89
0

2.32

% realizacji normy

101
101
352
93

942

35

98
134
148
13.03
35.65
51.32

145

9/15



Wartosc¢ odzywcza na dzien: 5 (Poniedziatek), 2026-09-07

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

939.6

3713

9.42
36.9675
Maks: 1.0275
1.0275
1.0275
Maks: 225
137.32
Maks: 27.46
9.96

15

30

60
716.1675
784.395
559.395
303.4425
76.41
2.865
222.2925
7.5

4.5

0.36

0.36

4.365
28.65
1152.63
1.79041875

I $niadanie

314.3
1322.5
11.7
9.1
5.1
1.5
0.4
11.3
48.19
20.62
3.94

352.35
211.49
20.81
23.89
10.03
0.33
6.02
0.03
0.41
0.02
0.04
0.13
3.61

0.97

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
344.2
1454.5
21.8
3
0.4
0.9
0.9
35.9
61.99
12.41
9.12

857.52
985.37
128.46
322.76
118.45
2.5
60.13

2.07
0.3
0.25
9.82
30.24

2.38

Podwieczorek

267.9
1121.8
11
12.7
2.5
4.6
4.2
8.2
28.44
5.5
2.14

90.93
430.13
210.63
300.7
100.84
1.8
0.91
0.03
4.22
0.15
0.3
0.96
0.78

0.25

Zawartosc¢ razem

926.5
3898.9
44.5
24.9
8.1
7.1
5.6
55.5
138.64
38.54
15.22

1300.81
1627
359.91
647.35
229.34
4.65
67.08
0.06
6.71
0.48
0.6
10.92
34.64
0

3.25

% realizacji normy

99
99
473
67
794

25
101
140
154
18.9
25.63
55.48

208
65
213
300
162
30

149
135
170
250
122

202

10/15



Wartosc odzywcza na dzien: 6 (Wtorek), 2026-09-08

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

939.6

3713

9.42
36.9675
Maks: 1.0275
1.0275
1.0275
Maks: 225
137.32
Maks: 27.46
9.96

15

30

60
716.1675
784.395
559.395
303.4425
76.41
2.865
222.2925
7.5

4.5

0.36

0.36

4.365
28.65
1152.63
1.79041875

I $niadanie

230.8
965.9
8.8
11.3
4.1

24.55
3.72
2.32

403.18
141.57
21.59
20.8
8.65
0.48
10.25

0.12
0.02
0.03
0.19
6.15

1.11

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
644.3
2718.7
30.4
8.1
1.6
3
1.4
30
121.99
6.62
19.35

119.33
1311.54
81.03
356
97.96
5.6
263.52
0.14
1.17
0.76
0.41
4.58
37.51
0

0.33

Podwieczorek

53.6
227.4
0.4
0.1

0

0

0

0
12.85
5.13
0.56

1.61
66.69
7.26
7.24
3.2
0.23
2.64

0.1
0.01

0.05
1.58

Zawartosc¢ razem

928.9
3912.2
39.7
19.6
5.7

3

1.4

30
159.39
15.48
22.24

524.13
1519.81
109.88
384.05
109.82
6.31
276.42
0.14
1.39
0.8
0.45
4.83
45.25
0

1.31

% realizacji normy

100
100
422
53

561

13
116
57
223
12.49
19.51
67.99
73
194
19
126
143
221
125

31

223
126
110
158

82

11/15



Wartos$¢ odzywcza na dzien: 7 (Sroda), 2026-09-09

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

939.6

3713

9.42
36.9675
Maks: 1.0275
1.0275
1.0275
Maks: 225
137.32
Maks: 27.46
9.96

15

30

60
716.1675
784.395
559.395
303.4425
76.41
2.865
222.2925
7.5

4.5

0.36

0.36

4.365
28.65
1152.63
1.79041875

I $niadanie

365.3
1534.4
16
13.4

0.2
13.7
46.53
11.15
2.89

521.95
434.3
214.02
165.29
26.55
0.64
75.18
0.03
1.04
0.09
0.33
0.72
24.47

1.44

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
392
1651.8
19.7
8.6
4
2.8
1
74.6
62.59
7.5
7.62

193.1
1155.92
128.52
299.71
69.06
2.93
496.34
0.37
0.88
0.22
0.41
3.21
28.33
0

0.53

Podwieczorek

168.5
710.8
5

3.4
0.4

2

0.6

0
30.68
12.53
2.67

271.21
249.18
20.26
74.99
33.42
1.18
11.46

0.51
0.14
0.05
1.52
5.7

0.75

Zawartosc¢ razem

926
3897.1
40.8
25.5
115
5.9
1.8
88.4
139.81
31.19
13.18

986.27
1839.4
362.8
540
129.04
4.75
582.99
0.41
2.43
0.46
0.79
5.46
58.51

2.46

% realizacji normy

99
99
433
68
1120

39
102
114
133
16.57
23.78
59.65

204

153

12 /15



Wartosc odzywcza na dzien: 8 (Czwartek), 2026-09-10

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

939.6

3713

9.42
36.9675
Maks: 1.0275
1.0275
1.0275
Maks: 225
137.32
Maks: 27.46
9.96

15

30

60
716.1675
784.395
559.395
303.4425
76.41
2.865
222.2925
7.5

4.5

0.36

0.36

4.365
28.65
1152.63
1.79041875

I $niadanie

312.2
1309.9
16.1
131
7.3
2.5
0.6
59.9
33.41
2.2
1.85

388.61
453.76
226.22
239.94
39.48
1.3
57.26
0.29
0.79
0.18
0.41
1.6
13.61

1.07

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
482.4
2019.6
18.1
22.2
4.7
11.9
3.6
34
55.4
10.72
6.15

1064.21
1035.33
57.81
237.8
68.37
2.17
117.07
0.38
3.32
0.17
0.29
4.74
28.15

0

2.95

Podwieczorek

150.4
636.4
4.3
1.8
0.5

0

0

0
29.94
5.92
1.6

153.61
171.85
35.07
17.37
5.43
0.93
19.96

0.27
0.06
0.05
0.43
12.51

0.42

Zawartosc¢ razem

945.2
3965.9
38.5
37.2
125
14.4
4.3
93.9
118.76
18.85
9.62

1606.44
1660.95
319.11
495.11
113.29
4.42
194.3
0.67
4.39
0.42
0.76
6.79
54.28

0

4.01

% realizacji normy

100
100
410
100
1221

42

86

69

97
15.73
30.12
54.15
224
212
56
163
148

190

249

13/15



Wartosc odzywcza na dzien: 9 (Piatek), 2026-09-11

Parametr

Wartos$¢ energetyczna [kcal]

Wartos$¢ energetyczna [k]]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z ttuszczu

% energii z weglowodandw

Séd [mg]

Potas [mg]

Waph [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [pg]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sél [g]

Poziom strat

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

Norma na sktadnik

939.6

3713

9.42
36.9675
Maks: 1.0275
1.0275
1.0275
Maks: 225
137.32
Maks: 27.46
9.96

15

30

60
716.1675
784.395
559.395
303.4425
76.41
2.865
222.2925
7.5

4.5

0.36

0.36

4.365
28.65
1152.63
1.79041875

I $niadanie

328.4
1378.9
14.6
12.3

0.3
94.7
40.77
6.28
2.42

351.65
312.08
228.47
206.35
30.52
1.05
43.56
0.41
0.33
0.08
0.41
0.25
3.74

0.97

Obiad
Zawartosc¢ w porcji
356.6
1495.1
21.1
12.9
3.7
4.6
3.6
56.6
43.32
12.28
8.93

486.99
1406.55
136.36
374.79
88.05
3.31
94.71
8.96
2.38
0.37
0.35
7.86
34.45
0

1.35

Podwieczorek

248.4
1045.9
17.3
6.8
4.5

0

0

0
30.71
12.73
2.65

96.08
3.48
0.37
1.21
0.37
0.06
0.08

0.01
0.05

0.26

Zawartosc¢ razem

933.4
3920
53.1
32.1
13.2
6.7

4
151.4
114.8
31.31
14.01

934.73
1722.12
365.22
582.36
118.95
4.43
138.37
9.38
2.71
0.45
0.76
8.12
38.25

0

2.33

% realizacji normy

99
99
565
87
1294

67

84
114
141
23.18
30.46
46.36
130
219
65
192
155

63

126
60

125
212
186
133

146
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Podsumowanie planu zywieniowego - srednia na dzien

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

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

Poziom strat

Norma na sktadnik
939.6
3713
9.42
36.9675
Maks: 1.0275
1.0275
1.0275
Maks: 225
137.32
Maks: 27.46
9.96
15
30
60
716.1675
784.395
559.395
303.4425
76.41
2.865
222.2925
7.5
4.5
0.36
0.36
4.365
28.65
1152.63
1.79041875

Zawartosc¢ w porcji
937.5
3943.7
42.7
26.6
9.7
7.5
3.2
90.4
139.03
33.25
14.97

1035.87
1599.12
280.68
500.14
132.1
4.76
318.82
1.42
3.37
0.43
0.62
6.65
46.2

0

2.58

100
100
454
72

948

40
101
121
151
17
26
57
145
204
50
165
173
166
143
19
75
122
174
152
161

161

% realizacji normy
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