
 
Plan żywieniowy: Lędziny 29.06. - 12.07.

Ile dni: 14
Termin rozpoczęcia: 2026-06-29

Posiłki:   1. I śniadanie 2. obiad 3. kolacja
Przypisana grupa żywieniowa: Nazwa grupy: Szpital Lędziny (grupa) [właściciel: dariabartosik]

 1. Mężczyźni (wiek: 30 - 59; liczba: 10)
 2. Kobiety (wiek: 30 - 59; liczba: 10)
 3. Mężczyźni (wiek: 60 - 74; liczba: 10)
 4. Kobiety (wiek: 60 - 74; liczba: 10)

Norma na energię dla podanej grupy: 1962.67 Kcal
Wybrane posiłki mają zapewnić % dziennego zapotrzebowania

według powyższej normy na energię:
100%

Wybrane posiłki mają zapewnić energię na poziomie z: węglowodanów: 65%, białka: 15%, tłuszczów: 20%

Jadłospis

Dzień: 1 - Poniedziałek, 2026-06-29
I śniadanie obiad kolacja

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Ser żółty Gouda WARMIA (mleko)  50.00g
4.   Pomidor 50.00g
5.   Kawa inka na mleku 2% bez cukru 2016 300.00g składniki: 

Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%

1.   Zupa koperkowa z ryżem bez glutenu 2016 350.00g
składniki: Porcja rosołowa z kurczaka 17%, Marchew 17%, Ryż
biały 16%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  10%, Pietruszka
korzeń 9%, Seler korzeniowy  9%, Por 9%, Koper ogrodowy
9%, Mąka ryżowa S 5%

2.   Spaghetti bolognese 300.00g składniki: Makaron bezjajeczny
Lubella Spagetti  (mąka pszenna) 70%, Passata S 15%,
Mięso z ud kurczaka ze skórą 15%, Zioła prowansalskie 0%

3.   Kompot z owoców mieszanych 2016 250.00g składniki:
Woda wodociągowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Szynka dębowa 50.00g
4.   Ogórek 50.00g
5.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

Dzień: 2 - Wtorek, 2026-06-30
I śniadanie obiad kolacja

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 20.00g
3.   Kiełbasa szynkowa z indyka 50.00g
4.   Ogórek 50.00g
5.   Kawa inka na mleku 2% bez cukru 2016 300.00g składniki: 

Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%

1.   zupa buraczkowa czerwionka 350.00g składniki: Ziemniaki
średnio 49%, Burak 20%, Marchew 8%, Koncentrat barszczu
czerwonego KRAKUS 5%, Śmietana 12% tłuszczu (mleko) 
5%, Pietruszka korzeń 5%, Seler korzeniowy  5%, Cebula 3%,
Por 1%, Czosnek 0%

2.   Schab w sosie 2016 120.00g składniki: Schab wieprzowy bez
kości 100%

3.   Kasza pęczak (pszenica) 250.00g
4.   Marchewka gotowana 130.00g składniki: Marchew 95%,

Masło ekstra (mleko) 3%, mąka pszenna typ 550 z
witaminami 2%

5.   Kompot z owoców mieszanych 2016 250.00g składniki:
Woda wodociągowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 20.00g
3.   Ser żółty Gouda WARMIA (mleko)  50.00g
4.   Pomidor 50.00g
5.   Herbata SAGA czarna w torebkach 250.00g
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Dzień: 3 - Środa, 2026-07-01

I śniadanie obiad kolacja
1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 20.00g
3.   Pasta twarogowa z rzodkiewkami 2016 60.00g składniki: Ser

twarogowy chudy (mleko)  60%, Rzodkiewka 18%,
Szczypiorek 12%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  10%

4.   Pomidor 50.00g
5.   Kawa inka na mleku 2% bez cukru 2016 300.00g składniki: 

Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%

1.   Zupa pomidorowa z makaronem 2016 350.00g składniki:
Pietruszka korzeń 36%, Marchew 36%, Śmietana 18%
tłuszczu (mleko)  11%, Koncentrat pomidorowy 30% 5%,
Cebula 4%, Makaron dwujajeczny (jaja, mąka pszenna) 4%,
Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 2%, Masło ekstra
(mleko) 2%, Cukier 1%, Pietruszka liście 1%

2.   Medalion z indyka pieczony 100.00g składniki: Mięso z piersi
indyka. bez skóry 90%, Olej rzepakowy uniwersalny 9%, 
przyprawa do kurczaka knorr 1%

3.   Ziemniaki. z tłuszczem roślinnym 2016 250.00g składniki:
Ziemniaki średnio 97%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%

4.   Surówka Colesław 130.00g składniki: Kapusta biała 67%,
Marchew 13%, Cebula 7%, majonez kielecki 4%, Śmietana
18% tłuszczu (mleko)  4%, Cukier 2%, Ocet jabłkowym 6%
2%, Sól biała 0%

5.   Kompot z owoców mieszanych 2016 250.00g składniki:
Woda wodociągowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 20.00g
3.   Pasta z szynki z zieloną pietruszką 60.00g składniki: Szynka

delikatesowa z kurczaka 60%, jaja gotowane iżż 20%,
Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko)  10%, Pietruszka liście
5%, Ogórek kwaszony 5%

4.   Ogórek 50.00g
5.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

Dzień: 4 - Czwartek, 2026-07-02
I śniadanie obiad kolacja

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 20.00g
3.   Polędwica sopocka 50.00g
4.   Pomidor 50.00g
5.   Kawa inka na mleku 2% bez cukru 2016 300.00g składniki: 

Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%

1.   Zupa zacierkowa 2016 350.00g składniki: Marchew 30%,
Kurczak tuszka 29%, zacierka jajeczna 17%, Pietruszka
korzeń 16%, Seler korzeniowy  3%, Cebula 3%, Por 2%,
Koper ogrodowy 1%

2.   kotlet mielony duszony 100.00g składniki: Mięso z ud
kurczaka bez skóry 79%, bułki wrocławskie 15%, Jaja kurze
całe (jaja) 5%, Sól morska jodowana 0%, przyprawa do
kurczaka knorr 0%

3.   Ziemniaki. z tłuszczem roślinnym 2016 250.00g składniki:
Ziemniaki średnio 97%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%

4.   Buraki gotowane doprawiane 2016 130.00g składniki: Burak
94%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Cukier 1%, Mąka
pszenna typ 500 (mąka pszenna) 1%

5.   Kompot z owoców mieszanych 2016 250.00g składniki:
Woda wodociągowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 20.00g
3.   Kura w galarecie 2016 100.00g składniki: Kura tuszka 68%,

Żelatyna 14%, Marchew 5%, Białka jaja kurzego (jaja) 4%,
Pietruszka korzeń 3%, Seler korzeniowy  3%, Cebula 2%

4.   Ogórek 50.00g
5.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 99%, Herbata SAGA czarna w torebkach 1%,
Cytryna 1%
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Dzień: 5 - Piątek, 2026-07-03

I śniadanie obiad kolacja
1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Pasta twarogowo - tuńczykowa 100.00g składniki: Serek

homogenizowany naturalny chudy (mleko)  54%, Tuńczyk w
wodzie (ryba) 45%, Sól biała 1%

4.   Ogórek 50.00g
5.   Kawa inka na mleku 2% bez cukru 2016 300.00g składniki: 

Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%

1.   Zupa z soczewicy czerwonej z zacierką 2016 350.00g
składniki: Soczewica czerwona nasiona suche 35%, Marchew
18%, zacierka jajeczna 14%, Pietruszka korzeń 9%, 
Seler korzeniowy  9%, Por 9%, Masło ekstra (mleko) 7%

2.   Dorsz filety panierowane smażone IŻŻ (jaja, ryba, mąka 
pszenna) 100.00g

3.   Ziemniaki. z tłuszczem roślinnym 2016 250.00g składniki:
Ziemniaki średnio 97%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%

4.   Mizeria z jogurtem bez laktozy 2016 130.00g składniki:
Ogórek 85%, Zott Natur Jogurt naturalny bez laktozy 15%

5.   Kompot z owoców mieszanych 2016 250.00g składniki:
Woda wodociągowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 20.00g
3.   Serek topiony śmietankowy w trójkącikach HOCHLAND

(mleko)  50.00g
4.   Pomidor 50.00g
5.   Herbata czarna bez cukru 2016 200.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

Dzień: 6 - Sobota, 2026-07-04
I śniadanie obiad kolacja

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Polędwica z indyka 60.00g
4.   Pomidor 50.00g
5.   Kawa inka na mleku 2% bez cukru 2016 300.00g składniki: 

Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%

1.   Zupa szpinakowa na wywarze drobiowym 2016 350.00g
składniki: Marchew 26%, Ziemniaki średnio 15%, Pietruszka
korzeń 13%, Jaja kurze całe (jaja) 12%, Mięso z ud kurczaka
bez skóry 10%, Szpinak 10%, Śmietana 18% tłuszczu
(mleko)  5%, Seler korzeniowy  3%, Cebula 2%, Por 2%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

2.   Kiełbasa z rusztu z cebulą 100.00g składniki: Kiełbasa śląska
82%, Cebula 18%

3.   Ziemniaki. z tłuszczem roślinnym 2016 250.00g składniki:
Ziemniaki średnio 97%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%

4.   Sałatka szwedzka 130.00g
5.   Kompot z owoców mieszanych 2016 250.00g składniki:

Woda wodociągowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Pasztet drobiowy bezlaktozowy (soja, pszenica) 60.00g
4.   Ogórek 50.00g
5.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

Dzień: 7 - Niedziela, 2026-07-05
I śniadanie obiad kolacja

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Ogórek 50.00g
3.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
4.   Frankfurterki Madej Wróbel 100.00g
5.   Kawa inka na mleku 2% bez cukru 2016 300.00g składniki: 

Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%

1.   Rosół z makaronem 2016 350.00g składniki: Kurczak tuszka
33%, Marchew 26%, Makaron dwujajeczny
(jaja, mąka pszenna) 20%, Pietruszka korzeń 13%, 
Seler korzeniowy  3%, Cebula 3%, Por 2%, Pieprz czarny
MIELONY 1%

2.   Kotlet schabowy panierowany. smażony 2016 100.00g
składniki: Wieprzowina schab surowy z kością 71%, Olej
rzepakowy uniwersalny 10%, bułka tarta 9%, Jaja kurze całe
(jaja) 6%, Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 5%, Sól
spożywcza dietetyczna niskosodowa O'Sole Vita 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

3.   Ziemniaki z tłuszczem roślinnym IŻŻ 250.00g
4.   marchewka z groszkiem czerwionka 130.00g składniki: 

marchewka z groszkiem gotowana iżż 90%, Mąka
pszenna typ 550 (mąka pszenna) 6%, Masło ekstra (mleko)
4%

5.   Kompot z owoców mieszanych 2016 250.00g składniki:
Woda wodociągowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Kiełbasa szynkowa z indyka 50.00g
4.   Pomidor 50.00g
5.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 99%, Herbata SAGA czarna w torebkach 1%,
Cytryna 1%
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Dzień: 8 - Poniedziałek, 2026-07-06

I śniadanie obiad kolacja
1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 120.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Pasta z buraka i fety z koperkiem 60.00g składniki: buraki

gotowane doprawiane iżż 40%, ser feta Milbona (mleko) 
25% [składniki: mleko owcze, mleko kozie , sól, bakterie
fermentacji kwasu mlekowego, ], Jogurt naturalny 2%
tłuszczu (mleko)  20%, twaróg chudy rolmlecz 10%, Koper
ogrodowy 5%

4.   Ogórek 50.00g
5.   Kawa inka na mleku 2% bez cukru 2016 300.00g składniki: 

Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%

1.   Krupnik tradycyjny z wkładką mięsną 2016 350.00g
składniki: Ziemniaki średnio 43%, Wieprzowina łopatka 15%,
Porcja rosołowa z kurczaka 15%, Marchew 11%, Kasza 
jęczmienna perłowa 6%, Pietruszka korzeń 4%, Por 4%, 
Seler korzeniowy  2%

2.   Makaron z indykiem w sosie śmietanowo - brokułowym
300.00g składniki: Makaron bezjajeczny świderki
Lubella  (mąka pszenna) 44%, Mięso z piersi indyka. bez
skóry 27%, Brokuły 18%, Śmietana 12% tłuszczu (mleko) 
9%, Sól biała 1%, Pieprz biały mielony PRYMAT 1%, czosnek
granulowany 1%

3.   Kompot z owoców mieszanych 2016 250.00g składniki:
Woda wodociągowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Szynka dębowa 50.00g
4.   Pomidor 50.00g
5.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

Dzień: 9 - Wtorek, 2026-07-07
I śniadanie obiad kolacja

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Kiełbasa kminkowa 50.00g
4.   Ogórek 50.00g
5.   Kawa inka na mleku 2% bez cukru 2016 300.00g składniki: 

Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%

1.   Zupa grochowa 2016 350.00g składniki: Ziemniaki średnio
48%, Seler korzeniowy  13%, Mięso z ud kurczaka bez skóry
12%, Marchew 12%, Groch nasiona suche 6%, Pietruszka
korzeń 4%, Cebula 3%, Por 2%, Pieprz czarny MIELONY 1%

2.   Gołąbki siekane 2016 100.00g składniki: Kapusta biała 49%,
Mięso gulaszowe z indyka 20%, Wieprzowina łopatka 20%,
Koncentrat pomidorowy 30% 5%, Mąka pszenna typ 500
(mąka pszenna) 3%, bułka tarta 2%, Jaja kurze całe (jaja)
1%, Pieprz czarny MIELONY 0%

3.   Sos pomidorowy z pasatą 2016 50.00g składniki: 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%

4.   Ziemniaki z tłuszczem roślinnym IŻŻ 250.00g
5.   Surówka wielowarzywna z jogurtem naturalnym 2016

(Dekadowy2) 130.00g składniki: Papryka czerwona 24%,
Papryka zielona 24%, Ogórek 24%, Pomidor 14%, Cebula
10%, Pietruszka liście 2%, Cukier 2%

6.   Kompot z owoców mieszanych 2016 250.00g składniki:
Woda wodociągowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Pasta śledziowa 60.00g składniki: Śledź solony (ryba) 55%, 

jaja gotowane iżż 30%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu
(mleko)  10%, Cebula 5%

4.   Pomidor 50.00g
5.   Herbata czarna bez cukru 2016 200.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
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Dzień: 10 - Środa, 2026-07-08

I śniadanie obiad kolacja
1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Szynka dębowa 50.00g
4.   Pomidor 50.00g
5.   Kawa inka na mleku 2% bez cukru 2016 300.00g składniki: 

Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%

1.   Zupa ogórkowa z ogórków kwaszonych z ziemniakami 2016
350.00g składniki: Ogórek kwaszony 22%, Ziemniaki średnio
22%, Marchew 11%, Pietruszka korzeń 11%, Seler 
korzeniowy  11%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  7%, Masło
ekstra (mleko) 5%, Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna)
5%, Cebula 5%

2.   Risotto z mięsem i warzywami 2016 300.00g składniki:
Wieprzowina łopatka 39%, Ryż biały 23%, Marchew 17%,
Pietruszka korzeń 7%, Mleko spożywcze 2% tłuszczu 7%, Olej
rzepakowy uniwersalny 5%, Seler korzeniowy  3%

3.   Kompot z owoców mieszanych 2016 250.00g składniki:
Woda wodociągowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Pasta z tuńczyka i jajek 2016 (Dekadowy1) 60.00g składniki:

Jaja kurze całe (jaja) 71%, Szczypiorek 14%, Śmietana 18%
tłuszczu (mleko)  14%

4.   Ogórek 50.00g
5.   Herbata czarna bez cukru 2016 200.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

Dzień: 11 - Czwartek, 2026-07-09
I śniadanie obiad kolacja

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Polędwica z indyka 50.00g
4.   Ogórek 50.00g
5.   Kawa inka bezglutenowa na mleku 2% bez cukru 2016

300.00g składniki: Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, Kawa
Inka bezglutenowa S 2%

1.   Zupa pomidorowa z ryżem i passatą pomidorową 2016
350.00g składniki: Marchew 33%, Passata S 25%, Pietruszka
korzeń 16%, Śmietana 18% tłuszczu (mleko)  8%, Mięso z
piersi indyka. bez skóry 8%, Seler korzeniowy  4%, Cebula
3%, Por 2%

2.   Udko z kurczaka duszone 2016 150.00g składniki: Mięso z
ud kurczaka ze skórą 98%, Czosnek 1%, Sól spożywcza
dietetyczna niskosodowa O'Sole Vita 0%, Papryka czerwona
mielona SŁODKA 0%, Papryka czerwona mielona OSTRA 0%,
Pieprz czarny MIELONY 0%

3.   Ziemniaki. z tłuszczem roślinnym 2016 250.00g składniki:
Ziemniaki średnio 97%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%

4.   Surówka z marchewki 2016 130.00g składniki: Marchew
95%, Cukier 5%

5.   Kompot z owoców mieszanych 2016 250.00g składniki:
Woda wodociągowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Serek wiejski Krasnystaw (mleko)  60.00g
4.   Pomidor 50.00g
5.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

Dzień: 12 - Piątek, 2026-07-10
I śniadanie obiad kolacja

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Pasztet z soczewicy i marchwi 2016 60.00g składniki:

Soczewica zielona, nasiona suche 52%, Marchew 26%, Jaja
kurze całe (jaja) 10%, bułki pszenne zwykłe 10%, Pieprz
czarny MIELONY 2%

4.   Ogórek kwaszony 50.00g
5.   Kawa inka na mleku 2% bez cukru 2016 300.00g składniki: 

Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%

1.   Żurek z ziemniakami 2016 350.00g składniki: Ziemniaki
średnio 34%, żurek zakwas 24%, Marchew 13%, Pietruszka
korzeń 7%, Seler korzeniowy  7%, Mleko spożywcze 2%
tłuszczu 5%, Mięso z ud kurczaka bez skóry 5%, Śmietana
18% tłuszczu (mleko)  2%, Por 2%, Czosnek 1%, Majeranek
suszony 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

2.   Dorsz filety panierowane smażone IŻŻ (jaja, ryba, mąka 
pszenna) 100.00g

3.   Ziemniaki. z tłuszczem roślinnym 2016 250.00g składniki:
Ziemniaki średnio 97%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%

4.   surówka z kapusty kiszonej czerwionka 130.00g składniki:
Kapusta kwaszona 56%, Marchew 18%, Cebula 11%, Jabłko
11%, Cukier 2%, Olej rzepakowy uniwersalny 1%

5.   Kompot z owoców mieszanych 2016 250.00g składniki:
Woda wodociągowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Ser żółty Gouda WARMIA (mleko)  50.00g
4.   Pomidor 50.00g
5.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
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Dzień: 13 - Sobota, 2026-07-11

I śniadanie obiad kolacja
1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Szynka gotowana Na kanapkę Sokołów 50.00g
4.   Pomidor 50.00g
5.   Kawa inka na mleku 2% bez cukru 2016 300.00g składniki: 

Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%

1.   Zupa pieczarkowa z kaszą gryczaną 350.00g składniki:
Kasza gryczana prażona Halina 43%, Marchew 13%, Pieczarka
uprawna świeża 13%, Pietruszka korzeń 9%, Seler 
korzeniowy  9%, Olej rzepakowy o obniżonej zawartościkwasu
erukowego 7%, Cebula 4%, Sól biała 2%, Pieprz czarny
MIELONY 1%, czosnek granulowany 1%

2.   fasolka po bretońsku CZERWIONKA 150.00g składniki:
Fasola szparagowa 27%, Kiełbasa śląska 22%, boczek
wędzony morliny 22%, Koncentrat pomidorowy Dawtona
11%, Marchew 5%, Pietruszka korzeń 3%, Cebula 3%, 
Seler korzeniowy  3%, Por 3%, Czosnek 0%

3.   Ziemniaki. z tłuszczem roślinnym 2016 200.00g składniki:
Ziemniaki średnio 97%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%

4.   Kompot z owoców mieszanych 2016 250.00g składniki:
Woda wodociągowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Pieczeń myśliwska 50.00g
4.   Ogórek 50.00g
5.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%

Dzień: 14 - Niedziela, 2026-07-12
I śniadanie obiad kolacja

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Serdelek 100.00g
4.   Pomidor 50.00g
5.   Kawa inka na mleku 2% bez cukru 2016 300.00g składniki: 

Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%

1.   Rosół z makaronem 2016 350.00g składniki: Kurczak tuszka
33%, Marchew 26%, Makaron dwujajeczny
(jaja, mąka pszenna) 20%, Pietruszka korzeń 13%, 
Seler korzeniowy  3%, Cebula 3%, Por 2%, Pieprz czarny
MIELONY 1%

2.   Schab w sosie 2016 130.00g składniki: Schab wieprzowy bez
kości 100%

3.   Ziemniaki. z tłuszczem roślinnym 2016 250.00g składniki:
Ziemniaki średnio 97%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%

4.   Surówka z młodej kapusty 2016 130.00g składniki: Kapusta
biała 92%, Marchew 5%, Koper ogrodowy 3%

5.   Kompot z owoców mieszanych 2016 250.00g składniki:
Woda wodociągowa 89%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX
TRADYCYJNA 11%

1.   Chleb pszenno-żytni (mąka pszenna, żytnia) 150.00g
2.   Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
3.   Szynka pieczona 50.00g
4.   Pomidor 50.00g
5.   Herbata czarna bez cukru 2016 250.00g składniki: Woda

wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
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Wartość odżywcza na dzień: 1 (Poniedziałek), 2026-06-29

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 1962.7 754.6 1120.5 488.2 2363.5 120
Wartość energetyczna [kJ] 10% 7952 3167.6 4737.3 2055.6 9960.6 120
Białko [g] 10% 42.67 33.4 52.3 19.2 105.1 246
Tłuszcz [g] 10% 76.35 31.2 14.7 15.4 61.4 80
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.12 19.1 5.6 8.1 32.9 1556
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.12 1.6 3.6 0 5.2 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.12 0.2 1.3 0 1.5 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 21.1 52.2 0 73.4 24
Węglowodany ogółem [g] 10% 269.97 85.56 201.4 68.14 355.11 132
Cukry [g] 10% Maks: 53.99 4.91 14.56 3.07 22.56 42
Błonnik pokarmowy [g] 10% 12.5 1.38 13.56 0.22 15.17 121
% energii z białka 10% 15 - - - - 17.41
% energii z tłuszczu 10% 20 - - - - 25.86
% energii z węglowodanów 10% 65 - - - - 56.73
Sód [mg] 10% 1500 1126.27 228.67 1187.44 2542.39 169
Potas [mg] 10% 3500 500.13 736.87 56.42 1293.43 37
Wapń [mg] 10% 850 321.69 117.65 11.64 451 53
Fosfor [mg] 10% 580 237.09 256.42 10.36 503.88 87
Magnez [mg] 10% 307.5 35.36 48.51 5.43 89.31 30
Żelazo [mg] 10% 6.5 0.48 2.61 0.27 3.38 52
Witamina A [µg] 25% 282.5 63.77 904.94 3 971.71 344
Witamina D [µg] 10% 10 0.05 0.24 0 0.3 3
witamina E [mg] 30% 4.5 0.57 1.19 0.05 1.81 40
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.5 0.11 0.2 0.01 0.32 66
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.5 0.44 0.25 0.01 0.71 144
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 5.75 0.67 2.63 0.08 3.39 59
Witamina C [mg] 55% 33.75 6.49 15.09 1.79 23.39 69
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2250 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.75 3.12 0.63 3.29 6.35 188
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Wartość odżywcza na dzień: 2 (Wtorek), 2026-06-30

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 1962.7 671 1101.6 642.7 2415.4 123
Wartość energetyczna [kJ] 10% 7952 2821.2 4646 2694.1 10161.3 123
Białko [g] 10% 42.67 29.4 54.4 25.3 109.1 256
Tłuszcz [g] 10% 76.35 24.1 15.8 29.7 69.6 92
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.12 13.7 7.1 18.3 39.2 1854
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.12 2 1.4 0 3.5 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.12 0.3 0.4 0 0.9 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 48.6 15.1 0 63.8 21
Węglowodany ogółem [g] 10% 269.97 84.52 201.77 68.76 355.06 131
Cukry [g] 10% Maks: 53.99 4.32 29.41 3.78 37.52 69
Błonnik pokarmowy [g] 10% 12.5 1.07 32.76 0.54 34.37 275
% energii z białka 10% 15 - - - - 17.69
% energii z tłuszczu 10% 20 - - - - 28.98
% energii z węglowodanów 10% 65 - - - - 53.34
Sód [mg] 10% 1500 1303.12 572.6 1000.8 2876.52 192
Potas [mg] 10% 3500 605.88 1435.06 126.9 2167.84 62
Wapń [mg] 10% 850 327.09 118.78 4.05 449.93 52
Fosfor [mg] 10% 580 332.94 182.44 9.45 524.84 90
Magnez [mg] 10% 307.5 51.11 79.74 3.6 134.46 44
Żelazo [mg] 10% 6.5 0.66 3.05 0.22 3.94 60
Witamina A [µg] 25% 282.5 63.39 34.9 8.62 106.92 37
Witamina D [µg] 10% 10 0.08 0.04 0 0.12 1
witamina E [mg] 30% 4.5 0.2 1.02 0.42 1.65 37
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.5 0.11 0.24 0.02 0.38 76
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.5 0.51 0.23 0.01 0.77 155
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 5.75 2.55 3.56 0.42 6.54 113
Witamina C [mg] 55% 33.75 3.14 20.94 5.17 29.26 86
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2250 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.75 3.61 1.59 2.78 7.19 213

                             8 / 21



 

Wartość odżywcza na dzień: 3 (Środa), 2026-07-01

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 1962.7 672.9 753.7 537.9 1964.6 99
Wartość energetyczna [kJ] 10% 7952 2829.5 3155.6 2260.1 8245.2 99
Białko [g] 10% 42.67 28.7 30 19.7 78.6 183
Tłuszcz [g] 10% 76.35 23.6 31.8 20.7 76.2 100
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.12 13.6 9 11.1 33.7 1592
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.12 1.7 12.2 0.9 14.9 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.12 0.2 5.7 0.5 6.5 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 22.2 79.6 54.5 156.4 52
Węglowodany ogółem [g] 10% 269.97 87.13 94.74 68.28 250.16 92
Cukry [g] 10% Maks: 53.99 4.93 16.3 3.36 24.61 45
Błonnik pokarmowy [g] 10% 12.5 1.79 16.02 0.35 18.17 145
% energii z białka 10% 15 - - - - 15.92
% energii z tłuszczu 10% 20 - - - - 34.77
% energii z węglowodanów 10% 65 - - - - 49.31
Sód [mg] 10% 1500 919.09 465.84 1067.31 2452.25 163
Potas [mg] 10% 3500 581.2 2621.09 207.46 3409.76 98
Wapń [mg] 10% 850 370.91 223.54 34.19 628.64 74
Fosfor [mg] 10% 580 326.75 532.96 103.32 963.05 166
Magnez [mg] 10% 307.5 41.55 161.29 20.17 223.02 73
Żelazo [mg] 10% 6.5 0.72 4.58 0.98 6.3 97
Witamina A [µg] 25% 282.5 96.72 1976.31 12.01 2085.05 738
Witamina D [µg] 10% 10 0.06 0.11 0.19 0.37 4
witamina E [mg] 30% 4.5 0.65 7 0.23 7.89 176
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.5 0.13 0.47 0.04 0.64 130
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.5 0.61 0.51 0.14 1.27 254
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 5.75 0.78 10.59 1.06 12.45 217
Witamina C [mg] 55% 33.75 8.86 67.48 4.27 80.62 239
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2250 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.75 2.55 1.29 2.96 6.13 182
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Wartość odżywcza na dzień: 4 (Czwartek), 2026-07-02

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 1962.7 708.2 864.7 654.6 2227.5 113
Wartość energetyczna [kJ] 10% 7952 2975 3636.9 2748.2 9360.1 113
Białko [g] 10% 42.67 30.7 48.2 34.8 113.7 267
Tłuszcz [g] 10% 76.35 27.3 24.6 26.8 78.9 103
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.12 14.8 4.6 12.2 31.8 1501
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.12 3.7 10.9 3.9 18.6 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.12 0.4 6.3 1.8 8.7 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 49.5 143.8 49.9 243.2 82
Węglowodany ogółem [g] 10% 269.97 85.37 119.84 68.8 274.02 101
Cukry [g] 10% Maks: 53.99 5.17 21 3.47 29.65 55
Błonnik pokarmowy [g] 10% 12.5 1.38 14.82 0.72 16.92 136
% energii z białka 10% 15 - - - - 20.31
% energii z tłuszczu 10% 20 - - - - 32.47
% energii z węglowodanów 10% 65 - - - - 47.22
Sód [mg] 10% 1500 1237.87 613.45 833.56 2684.88 180
Potas [mg] 10% 3500 668.43 2340.07 292.54 3301.05 94
Wapń [mg] 10% 850 328.44 136.71 25.02 490.18 58
Fosfor [mg] 10% 580 335.19 410.61 117.63 863.45 149
Magnez [mg] 10% 307.5 45.71 123.59 21.27 190.58 62
Żelazo [mg] 10% 6.5 0.98 5.68 1.35 8.03 124
Witamina A [µg] 25% 282.5 63.77 1363.82 72.15 1499.74 532
Witamina D [µg] 10% 10 0.27 1.45 0.86 2.59 27
witamina E [mg] 30% 4.5 0.64 4.01 0.45 5.11 113
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.5 0.47 0.38 0.06 0.91 183
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.5 0.51 0.43 0.13 1.08 218
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 5.75 3.46 10.85 3.19 17.51 305
Witamina C [mg] 55% 33.75 6.49 34.9 3.02 44.42 131
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2250 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.75 3.43 1.7 2.31 6.71 199
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Wartość odżywcza na dzień: 5 (Piątek), 2026-07-03

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 1962.7 664.1 1261.4 592.4 2517.9 128
Wartość energetyczna [kJ] 10% 7952 2797.1 5295 2484.2 10576.4 128
Białko [g] 10% 42.67 34.6 59.1 17.4 111.2 261
Tłuszcz [g] 10% 76.35 20 44.1 26.5 90.6 119
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.12 11.1 15 16.1 42.3 1996
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.12 1.7 17.1 0 18.8 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.12 0.3 8.3 0 8.6 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 49.5 125 0 174.5 59
Węglowodany ogółem [g] 10% 269.97 86.92 167.84 71.15 325.92 120
Cukry [g] 10% Maks: 53.99 6.76 11.54 6.53 24.85 46
Błonnik pokarmowy [g] 10% 12.5 1.07 21.7 0.54 23.31 187
% energii z białka 10% 15 - - - - 17.13
% energii z tłuszczu 10% 20 - - - - 32.98
% energii z węglowodanów 10% 65 - - - - 49.89
Sód [mg] 10% 1500 1475.78 277.58 1226.43 2979.8 199
Potas [mg] 10% 3500 503.19 2850.91 127.04 3481.14 99
Wapń [mg] 10% 850 329.92 151.93 7.96 489.82 58
Fosfor [mg] 10% 580 306.91 723.42 9.46 1039.8 180
Magnez [mg] 10% 307.5 55.38 195.53 5.06 255.99 84
Żelazo [mg] 10% 6.5 0.92 9.9 0.37 11.2 172
Witamina A [µg] 25% 282.5 183.02 967.11 8.62 1158.76 410
Witamina D [µg] 10% 10 1.87 1.18 0 3.06 31
witamina E [mg] 30% 4.5 0.57 5.72 0.42 6.72 149
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.5 0.11 1.4 0.02 1.54 309
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.5 0.46 0.78 0.01 1.26 254
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 5.75 5.49 9.03 0.42 14.95 260
Witamina C [mg] 55% 33.75 3.12 32.45 5.17 40.75 120
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2250 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.75 4.09 0.77 3.4 7.44 221
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Wartość odżywcza na dzień: 6 (Sobota), 2026-07-04

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 1962.7 656.7 648.9 544 1849.7 94
Wartość energetyczna [kJ] 10% 7952 2762.9 2718.7 2284.3 7766.1 94
Białko [g] 10% 42.67 30.2 34.3 16.1 80.8 189
Tłuszcz [g] 10% 76.35 22 27.1 22.3 71.4 93
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.12 11.7 7.8 9.4 29 1370
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.12 2.9 12.3 0 15.3 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.12 0.7 3.9 0 4.6 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 49.2 218.8 0 268.1 89
Węglowodany ogółem [g] 10% 269.97 84.99 72.17 69.72 226.88 84
Cukry [g] 10% Maks: 53.99 4.82 12.55 3.51 20.88 39
Błonnik pokarmowy [g] 10% 12.5 1.38 10.51 0.22 12.12 97
% energii z białka 10% 15 - - - - 17.17
% energii z tłuszczu 10% 20 - - - - 34.91
% energii z węglowodanów 10% 65 - - - - 47.92
Sód [mg] 10% 1500 1313.29 1339.17 1075.84 3728.31 249
Potas [mg] 10% 3500 695.61 2114.1 56.42 2866.14 82
Wapń [mg] 10% 850 323.31 144.49 11.64 479.46 56
Fosfor [mg] 10% 580 339.69 463.25 10.36 813.32 141
Magnez [mg] 10% 307.5 53.18 131.96 5.43 190.58 62
Żelazo [mg] 10% 6.5 0.75 5.55 0.27 6.59 101
Witamina A [µg] 25% 282.5 72.32 1450.12 3 1525.44 540
Witamina D [µg] 10% 10 0.09 1.13 0 1.22 12
witamina E [mg] 30% 4.5 0.62 3.33 0.05 4.01 89
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.5 0.12 0.72 0.01 0.86 172
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.5 0.5 0.64 0.01 1.16 233
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 5.75 2.79 9.01 0.08 11.88 207
Witamina C [mg] 55% 33.75 7.01 41.91 1.79 50.72 150
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2250 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.75 3.64 3.71 2.98 9.32 276
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Wartość odżywcza na dzień: 7 (Niedziela), 2026-07-05

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 1962.7 882.3 1071.5 489.6 2443.5 125
Wartość energetyczna [kJ] 10% 7952 3694.6 4494.4 2061.6 10250.7 125
Białko [g] 10% 42.67 37.8 51.4 20.2 109.5 257
Tłuszcz [g] 10% 76.35 43.8 41.8 15.1 100.7 132
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.12 20 11 8.1 39.1 1848
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.12 1.6 17.4 0.4 19.5 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.12 0.1 10 0.2 10.5 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 21.1 175.6 27.4 224.2 75
Węglowodany ogółem [g] 10% 269.97 84.66 129.77 68.29 282.74 104
Cukry [g] 10% Maks: 53.99 4.51 10.37 3.74 18.62 34
Błonnik pokarmowy [g] 10% 12.5 1.07 14.78 0.56 16.41 132
% energii z białka 10% 15 - - - - 17.64
% energii z tłuszczu 10% 20 - - - - 35.9
% energii z węglowodanów 10% 65 - - - - 46.46
Sód [mg] 10% 1500 1798.12 379.04 1181.64 3358.8 224
Potas [mg] 10% 3500 429.48 2369.68 304.87 3104.04 89
Wapń [mg] 10% 850 324.39 144.54 12.05 481 56
Fosfor [mg] 10% 580 237.99 675.31 104.66 1017.97 175
Magnez [mg] 10% 307.5 35.36 158.98 21.26 215.61 71
Żelazo [mg] 10% 6.5 0.35 6.22 0.73 7.3 112
Witamina A [µg] 25% 282.5 58.14 1196.08 14.34 1268.57 449
Witamina D [µg] 10% 10 0.05 2.79 0.03 2.87 29
witamina E [mg] 30% 4.5 0.2 6.41 0.43 7.05 157
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.5 0.09 1.02 0.04 1.16 234
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.5 0.44 0.63 0.09 1.17 234
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 5.75 0.33 16.1 2.65 19.09 332
Witamina C [mg] 55% 33.75 3.12 17.66 5.47 26.27 77
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2250 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.75 4.99 1.05 3.28 8.39 249
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Wartość odżywcza na dzień: 8 (Poniedziałek), 2026-07-06

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 1962.7 596.6 892.4 490.5 1979.6 100
Wartość energetyczna [kJ] 10% 7952 2506.1 3766 2065.1 8337.3 100
Białko [g] 10% 42.67 23.2 54.7 19.3 97.4 228
Tłuszcz [g] 10% 76.35 23.2 17 15.4 55.7 72
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.12 13.6 6 8.1 27.8 1314
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.12 1.9 6.3 0 8.3 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.12 0.4 1.3 0 1.8 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 22 78.1 0 100.2 33
Węglowodany ogółem [g] 10% 269.97 74.37 135.53 68.68 278.6 103
Cukry [g] 10% Maks: 53.99 5.93 10.95 3.66 20.55 38
Błonnik pokarmowy [g] 10% 12.5 1.54 11.12 0.54 13.21 105
% energii z białka 10% 15 - - - - 18.65
% energii z tłuszczu 10% 20 - - - - 26.88
% energii z węglowodanów 10% 65 - - - - 54.46
Sód [mg] 10% 1500 872.92 1065 1190.59 3128.53 208
Potas [mg] 10% 3500 521.82 1522.55 127.07 2171.46 63
Wapń [mg] 10% 850 351.61 93.46 8.94 454.02 53
Fosfor [mg] 10% 580 255.57 445.06 9.46 710.1 123
Magnez [mg] 10% 307.5 40.6 107.81 5.43 153.85 50
Żelazo [mg] 10% 6.5 0.74 2.99 0.41 4.14 63
Witamina A [µg] 25% 282.5 59.72 516.37 8.62 584.72 207
Witamina D [µg] 10% 10 0.1 0.35 0 0.45 5
witamina E [mg] 30% 4.5 0.38 1.18 0.42 1.99 44
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.5 0.11 0.48 0.02 0.62 125
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.5 0.47 0.42 0.01 0.91 184
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 5.75 0.39 7.91 0.42 8.73 152
Witamina C [mg] 55% 33.75 4.07 34.48 5.17 43.72 129
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2250 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.75 2.42 2.95 3.3 7.82 232
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Wartość odżywcza na dzień: 9 (Wtorek), 2026-07-07

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 1962.7 643.2 700.9 536.3 1880.4 96
Wartość energetyczna [kJ] 10% 7952 2707.1 2946.7 2253.7 7907.7 96
Białko [g] 10% 42.67 29.7 31.2 20.2 81.2 190
Tłuszcz [g] 10% 76.35 20.9 19.1 20.1 60.2 78
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.12 11.5 4 9.2 24.8 1173
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.12 1.6 7.5 2.8 12 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.12 0.1 5.4 0.9 6.5 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 21.1 48.9 66.9 137 45
Węglowodany ogółem [g] 10% 269.97 84.57 109.16 68.7 262.44 96
Cukry [g] 10% Maks: 53.99 4.28 13.32 4.02 21.64 40
Błonnik pokarmowy [g] 10% 12.5 1.07 16.39 0.58 18.05 145
% energii z białka 10% 15 - - - - 17.14
% energii z tłuszczu 10% 20 - - - - 29.23
% energii z węglowodanów 10% 65 - - - - 53.63
Sód [mg] 10% 1500 1312.12 250.93 2559.51 4122.56 275
Potas [mg] 10% 3500 429.48 2729.3 229.72 3388.51 97
Wapń [mg] 10% 850 324.39 129.13 42.39 495.92 58
Fosfor [mg] 10% 580 237.99 432.92 144.11 815.03 141
Magnez [mg] 10% 307.5 35.36 157.8 19.4 212.56 69
Żelazo [mg] 10% 6.5 0.35 4.79 1.01 6.15 95
Witamina A [µg] 25% 282.5 58.14 676.65 8.8 743.6 264
Witamina D [µg] 10% 10 0.05 0.57 2.95 3.58 37
witamina E [mg] 30% 4.5 0.2 5.64 1.02 6.86 152
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.5 0.09 0.62 0.04 0.76 154
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.5 0.44 0.45 0.17 1.06 213
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 5.75 0.33 7.83 1.28 9.45 164
Witamina C [mg] 55% 33.75 3.12 71.69 5.28 80.1 237
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2250 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.75 3.64 0.69 7.1 10.3 306
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Wartość odżywcza na dzień: 10 (Środa), 2026-07-08

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 1962.7 640.8 981.9 518.4 2141.2 109
Wartość energetyczna [kJ] 10% 7952 2697 4097.8 2178.8 8973.7 109
Białko [g] 10% 42.67 28.6 29.3 17.7 75.7 178
Tłuszcz [g] 10% 76.35 20.7 56.1 19.4 96.3 126
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.12 11.3 21.2 9.8 42.3 1998
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.12 1.6 24.6 2.1 28.4 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.12 0.2 6.5 0.4 7.1 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 21.1 132.2 143.1 296.6 99
Węglowodany ogółem [g] 10% 269.97 85.52 95.18 68.39 249.1 92
Cukry [g] 10% Maks: 53.99 4.82 7.33 3.48 15.64 29
Błonnik pokarmowy [g] 10% 12.5 1.38 10.72 0.41 12.52 100
% energii z białka 10% 15 - - - - 14.51
% energii z tłuszczu 10% 20 - - - - 38.11
% energii z węglowodanów 10% 65 - - - - 47.38
Sód [mg] 10% 1500 1315.27 697.84 830.68 2843.79 190
Potas [mg] 10% 3500 500.13 1401.41 136.07 2037.62 58
Wapń [mg] 10% 850 321.69 152.52 43.91 518.13 61
Fosfor [mg] 10% 580 237.09 455.24 98.53 790.87 136
Magnez [mg] 10% 307.5 35.36 118.11 12.47 165.95 54
Żelazo [mg] 10% 6.5 0.48 3.97 1.19 5.65 87
Witamina A [µg] 25% 282.5 63.77 1260.22 93.06 1417.06 502
Witamina D [µg] 10% 10 0.05 0.9 0.66 1.62 17
witamina E [mg] 30% 4.5 0.57 4.99 0.38 5.96 133
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.5 0.11 0.78 0.04 0.94 189
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.5 0.44 0.53 0.22 1.2 241
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 5.75 0.67 6.54 0.13 7.34 128
Witamina C [mg] 55% 33.75 6.49 21.89 3.38 31.77 94
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2250 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.75 3.65 1.93 2.3 7.1 211
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Wartość odżywcza na dzień: 11 (Czwartek), 2026-07-09

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 1962.7 646.3 670.9 499.9 1817.2 92
Wartość energetyczna [kJ] 10% 7952 2719.7 2811.5 2103.3 7634.6 92
Białko [g] 10% 42.67 28.7 37.3 17.9 84 197
Tłuszcz [g] 10% 76.35 21.5 26 16.9 64.6 84
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.12 11.5 7.3 9.6 28.5 1345
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.12 2.7 10.4 0 13.2 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.12 0.6 5.3 0 6 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 44.5 138.3 0 182.9 61
Węglowodany ogółem [g] 10% 269.97 84.39 79.24 69.18 232.82 86
Cukry [g] 10% Maks: 53.99 4.4 19.55 4.47 28.43 52
Błonnik pokarmowy [g] 10% 12.5 0.22 15.08 0.54 15.85 127
% energii z białka 10% 15 - - - - 18.13
% energii z tłuszczu 10% 20 - - - - 31.86
% energii z węglowodanów 10% 65 - - - - 50.01
Sód [mg] 10% 1500 1239.56 529.85 906.19 2675.61 178
Potas [mg] 10% 3500 592.38 2404.85 127.07 3124.31 90
Wapń [mg] 10% 850 325.74 162.6 8.94 497.29 58
Fosfor [mg] 10% 580 323.49 588.53 9.46 921.49 159
Magnez [mg] 10% 307.5 50.21 146.76 5.43 202.41 66
Żelazo [mg] 10% 6.5 0.57 4.21 0.41 5.2 80
Witamina A [µg] 25% 282.5 12.33 1498.8 8.62 1519.76 538
Witamina D [µg] 10% 10 0.08 0.69 0 0.78 8
witamina E [mg] 30% 4.5 0.24 3.58 0.42 4.25 94
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.5 0.11 0.44 0.02 0.58 116
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.5 0.49 0.61 0.01 1.12 226
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 5.75 2.09 9.77 0.42 12.3 214
Witamina C [mg] 55% 33.75 3.55 32.44 5.17 41.17 122
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2250 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.75 3.44 1.47 2.51 6.68 198
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Wartość odżywcza na dzień: 12 (Piątek), 2026-07-10

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 1962.7 716.6 715.2 604.3 2036.2 104
Wartość energetyczna [kJ] 10% 7952 3018.8 3001.9 2535.7 8556.5 104
Białko [g] 10% 42.67 29.5 30.7 24.2 84.4 198
Tłuszcz [g] 10% 76.35 20.7 25.1 25.9 71.8 94
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.12 11.2 3.1 15.9 30.3 1431
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.12 1.9 12.9 0 14.9 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.12 0.2 7.1 0 7.5 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 41.3 88.2 0 129.6 43
Węglowodany ogółem [g] 10% 269.97 103.81 97.93 68.73 270.48 99
Cukry [g] 10% Maks: 53.99 5 11.31 3.75 20.07 37
Błonnik pokarmowy [g] 10% 12.5 1.67 13.09 0.54 15.31 122
% energii z białka 10% 15 - - - - 16.56
% energii z tłuszczu 10% 20 - - - - 32.14
% energii z węglowodanów 10% 65 - - - - 51.3
Sód [mg] 10% 1500 1257.94 838.67 1001.59 3098.21 207
Potas [mg] 10% 3500 470.94 2401.58 127.07 2999.6 86
Wapń [mg] 10% 850 334.25 130.74 8.94 473.94 55
Fosfor [mg] 10% 580 259.83 445.89 9.46 715.18 124
Magnez [mg] 10% 307.5 55.03 138.99 5.43 199.46 65
Żelazo [mg] 10% 6.5 0.69 4.01 0.41 5.12 79
Witamina A [µg] 25% 282.5 267.26 618.79 8.62 894.68 317
Witamina D [µg] 10% 10 0.14 1.03 0 1.17 11
witamina E [mg] 30% 4.5 0.24 5.2 0.42 5.88 131
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.5 0.1 0.41 0.02 0.55 110
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.5 0.47 0.38 0.01 0.87 175
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 5.75 0.44 7.69 0.42 8.56 149
Witamina C [mg] 55% 33.75 2.46 37.32 5.17 44.96 133
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2250 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.75 3.49 2.32 2.78 7.74 229
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Wartość odżywcza na dzień: 13 (Sobota), 2026-07-11

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 1962.7 640.1 1061.8 509 2211 113
Wartość energetyczna [kJ] 10% 7952 2694.6 4447.7 2141.6 9284 113
Białko [g] 10% 42.67 28.9 35 19.5 83.5 196
Tłuszcz [g] 10% 76.35 20.2 44.6 17.3 82.2 109
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.12 11.2 7.7 8.6 27.6 1306
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.12 1.6 18.8 0 20.4 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.12 0.2 7.8 0 8 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 21.1 17 0 38.2 13
Węglowodany ogółem [g] 10% 269.97 86.24 139.34 68.82 294.41 109
Cukry [g] 10% Maks: 53.99 5.23 13.42 3.07 21.73 41
Błonnik pokarmowy [g] 10% 12.5 1.38 18.96 0.22 20.57 165
% energii z białka 10% 15 - - - - 15.56
% energii z tłuszczu 10% 20 - - - - 32.32
% energii z węglowodanów 10% 65 - - - - 52.12
Sód [mg] 10% 1500 1333.27 2837.43 1169.44 5340.14 356
Potas [mg] 10% 3500 500.13 1475.96 56.42 2032.52 58
Wapń [mg] 10% 850 321.69 92.89 11.64 426.23 50
Fosfor [mg] 10% 580 237.09 306.18 10.36 553.64 96
Magnez [mg] 10% 307.5 35.36 101.15 5.43 141.95 47
Żelazo [mg] 10% 6.5 0.48 3.16 0.27 3.93 61
Witamina A [µg] 25% 282.5 63.77 27.26 3 94.03 34
Witamina D [µg] 10% 10 0.05 0.96 0 1.01 11
witamina E [mg] 30% 4.5 0.57 6.55 0.05 7.18 160
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.5 0.11 0.38 0.01 0.51 103
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.5 0.44 0.49 0.01 0.95 190
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 5.75 0.67 7.05 0.08 7.81 136
Witamina C [mg] 55% 33.75 6.49 27.73 1.79 36.02 106
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2250 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.75 3.7 7.88 3.24 13.35 396
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Wartość odżywcza na dzień: 14 (Niedziela), 2026-07-12

Parametr Poziom strat Norma na składnik   I śniadanie   Obiad   Kolacja Zawartość razem % realizacji normy
Zawartość w porcji

Wartość energetyczna [kcal] 10% 1962.7 723.2 891.9 508.4 2123.6 108
Wartość energetyczna [kJ] 10% 7952 3040.9 3750.8 2138.1 8929.9 108
Białko [g] 10% 42.67 36 57.4 18.8 112.3 263
Tłuszcz [g] 10% 76.35 25.7 26.7 17.8 70.3 92
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.12 12.5 7.1 8.2 27.9 1317
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.12 1.6 8.1 0 9.8 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.12 0.2 4.9 0 5.2 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 21.1 101.2 0 122.4 41
Węglowodany ogółem [g] 10% 269.97 87.45 112.11 68.37 267.94 99
Cukry [g] 10% Maks: 53.99 4.91 7.43 3.66 16.01 30
Błonnik pokarmowy [g] 10% 12.5 1.38 13.41 0.54 15.33 122
% energii z białka 10% 15 - - - - 20.17
% energii z tłuszczu 10% 20 - - - - 30.22
% energii z węglowodanów 10% 65 - - - - 49.61
Sód [mg] 10% 1500 1657.27 261.43 992.59 2911.3 193
Potas [mg] 10% 3500 500.13 2120.57 127.07 2747.78 79
Wapń [mg] 10% 850 321.69 171.15 8.94 501.79 59
Fosfor [mg] 10% 580 237.09 503.28 9.46 749.84 130
Magnez [mg] 10% 307.5 35.36 132.82 5.43 173.62 57
Żelazo [mg] 10% 6.5 0.48 4.83 0.41 5.73 88
Witamina A [µg] 25% 282.5 63.77 1277.64 8.62 1350.03 478
Witamina D [µg] 10% 10 0.05 1.65 0 1.7 18
witamina E [mg] 30% 4.5 0.57 4.41 0.42 5.41 120
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.5 0.11 0.49 0.02 0.63 127
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.5 0.44 0.49 0.01 0.95 192
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 5.75 0.67 11.83 0.42 12.93 225
Witamina C [mg] 55% 33.75 6.49 53.71 5.17 65.38 193
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2250 0 0 0 0 0
Sól [g] 10% 3.75 4.6 0.72 2.75 7.27 216
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Podsumowanie planu żywieniowego - średnia na dzień

Parametr Poziom strat Norma na składnik Zawartość w porcji % realizacji normy
Wartość energetyczna [kcal] 10% 1962.7 2140.8 109
Wartość energetyczna [kJ] 10% 7952 8996 109
Białko [g] 10% 42.67 94.7 222
Tłuszcz [g] 10% 76.35 75 98
Kwasy tłuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 2.12 32.7 1543
Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g] 10% 2.12 14.5 -
Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g] 10% 2.12 6 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 300 157.9 53
Węglowodany ogółem [g] 10% 269.97 280.41 103
Cukry [g] 10% Maks: 53.99 23.05 43
Błonnik pokarmowy [g] 10% 12.5 17.67 141
% energii z białka 10% 15 - 17
% energii z tłuszczu 10% 20 - 32
% energii z węglowodanów 10% 65 - 51
Sód [mg] 10% 1500 3195.94 213
Potas [mg] 10% 3500 2723.23 78
Wapń [mg] 10% 850 488.38 57
Fosfor [mg] 10% 580 784.46 136
Magnez [mg] 10% 307.5 182.1 60
Żelazo [mg] 10% 6.5 5.91 91
Witamina A [µg] 25% 282.5 1087.15 385
Witamina D [µg] 10% 10 1.49 15
witamina E [mg] 30% 4.5 5.13 114
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.5 0.74 150
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.5 1.03 208
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 5.75 10.92 190
Witamina C [mg] 55% 33.75 45.61 135
Ilość wody wypijanej [ml] 10% 2250 0 0
Sól [g] 10% 3.75 7.98 237
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