Plan żywieniowy: Szpital podstawowa kwiecień 1 dekada

	Ile dni:
	10

	Termin rozpoczęcia:
	2026-04-03

	Posiłki:
	1. I śniadanie 2. obiad 3. podwieczorek 4. kolacja 5. posiłek dodatkowy

	Przypisana grupa żywieniowa:
	Nazwa grupy: Szpital (grupa)
1. [bookmark: _GoBack]Kobiety (wiek: 19 - 29;)
2. Kobiety (wiek: 30 - 59;)
3. Kobiety (wiek: 60 - 74;)
4. Mężczyźni (wiek: 19 - 29;)
5. Kobiety (wiek: 30 - 59;)
6. Mężczyźni (wiek: 60 - 74;)

	Norma na energię dla podanej grupy:
	2200 Kcal

	Wybrane posiłki mają zapewnić % dziennego zapotrzebowania według powyższej normy na energię:
	100%

	Wybrane posiłki mają zapewnić energię na poziomie z:
	węglowodanów: 55%, białka: 15%, tłuszczów: 30%


Jadłospis
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	Dzień: 1 - Piątek, 2026-04-03

	I śniadanie
	obiad
	podwieczorek
	kolacja
	posiłek dodatkowy

	1. 	Owsianka na mleku 300.00g składniki: mleko 2% łaciate 90%, Płatki owsiane 10%
2. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
3. Chleb pszenny zwykły
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
5. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
6. 	Pasta jajeczna ze szczypiorkiem 60.00g składniki: Jaja kurze całe (jaja) 83%, majonez
dekoracyjny winiary 15%,
Szczypiorek 1%, Sól biała 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%
7. 	Ser złota gouda z dziurami Mlekovita (mleko) 40.00g
8. 	Papryka czerwona konserwowa 100.00g
9. Sałata 1.00g
	1. 	Zupa ogórkowa z ryżem na wywarze mięsno-warzywnym 400.00g składniki: Woda wodociągowa 70%, Ryż biały 8%, Mięso z ud kurczaka bez skóry 8%, Ogórek kwaszony 8%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko) 3%, Pietruszka korzeń 1%, Marchew 1%, Masło ekstra (mleko) 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Lubczyk świeży 0%
2. 	Ryba smażona w cieście naleśnikowym 150.00g składniki: miruna 80%, mleko 2% łaciate
13%, Mąka pszenna pełnoziarnista S 3%, Jaja kurze całe (jaja) 1%, Olej rzepakowy tłoczony na zimno 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%
3. 	Ziemniaki gotowane 220.00g składniki: Ziemniaki późne 100%
4. 	Surówka z porów z jabłkami 2016 200.00g składniki: Por 73%, Jabłko 18%, Olej słonecznikowy 8%, Cukier 1%, Żółtka jaja
kurzego (jaja) 1%
5. 	Kompot z owoców mieszanych b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 90%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX TRADYCYJNA 10%
	1. Banan 120.00g
	1. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
2. Chleb pszenny zwykły
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
3. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
5. 	Serek wiejski Krasnystaw (mleko) 200.00g
6. 	Dżem truskawkowy niskosłodzony 50.00g
7. Sałata 1.00g
8. Pomidor 100.00g
	1. pieczywo chrupkie 30.00g
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	Dzień: 2 - Sobota, 2026-04-04

	I śniadanie
	obiad
	podwieczorek
	kolacja
	posiłek dodatkowy

	1. 	Kawa zbożowa naturalna na mleku 250.00g składniki: Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, Kawa zbożowa naturalna do gotowania 2%
2. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
3. Chleb pszenny zwykły
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
5. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
6. Polędwica sopocka 40.00g
7. Jaja kurze całe (jaja) 60.00g
8. Chrzan 20.00g
9. 	Sałatka jarzynowa z warzyw gotowanych 100.00g składniki: Jaja kurze całe (jaja) 30%, Ziemniaki średnio 25%, Cebula 13%, Marchew 10%, Ogórek
kwaszony 10%, Seler
korzeniowy 6%, Pietruszka
korzeń 5%
10. Sałata 1.00g
	1. 	Barszcz biały z kiełbasą 400.00g składniki: Ziemniaki średnio 40%, Woda wodociągowa 29%, żurek zakwas 13%, Kiełbasa śląska 13%, mleko 2% łaciate 3%, Marchew 1%, Pietruszka korzeń 1%, Masło ekstra (mleko) 1%, Majeranek suszony 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%
2. 	Schab wieprzowy w sosie własnym 150.00g składniki: Schab wieprzowy bez kości 95%, Cebula 5%, Majeranek suszony 0%, Czosnek 0%
3. 	Kasza gryczana ugotowana 220.00g składniki: Woda wodociągowa 67%, Kasza
gryczana 33%
4. 	Surówka z kapusty czerwonej z jabłkiem 200.00g
5. 	Kompot z owoców mieszanych b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 90%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX TRADYCYJNA 10%
	1. Babka biszkoptowa 50.00g
	1. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
2. Chleb pszenny zwykły
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
3. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Masło extra Łaciate (mleko) 15.00g
5. 	Sałatka z kurczakiem i czerwoną fasolą 100.00g składniki: Fasola czerwona konserwowa DAWTONA 30%, Mięso z piersi kurczaka bez skóry 19%, Jogurt naturalny 2%
tłuszczu (mleko) 19%,
Kukurydza konserwowa 15%,
Groszek zielony 15%, Sałata 2%,
Zioła prowansalskie 0%
6. Sałata 1.00g
7. Szynka z piersi kurczaka 40.00g
	1. 	Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko) 150.00g



	Dzień: 3 - Niedziela, 2026-04-05

	I śniadanie
	obiad
	podwieczorek
	kolacja
	posiłek dodatkowy

	1. 	Kawa zbożowa naturalna na mleku 250.00g składniki: Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, Kawa zbożowa naturalna do gotowania 2%
2. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
3. Chleb pszenny zwykły
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
5. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
6. 	Galaretka drobiowa 60.00g składniki: Noga (udo) kurczaka 90%, Marchew 4%, Seler
korzeniowy 3%, Pietruszka
korzeń 2%, Cebula 1%
7. 	Schab duszony 2016 40.00g składniki: Schab wieprzowy bez kości 90%, Cebula 9%, Czosnek
1%, Pieprz czarny MIELONY 0%,
Majeranek suszony 0%
8. Sałata 1.00g
9. Ogórek 50.00g
	1. 	Rosół z makaronem 400.00g 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. 	Udko z kurczaka pieczone 200.00g składniki: Mięso z ud kurczaka ze skórą 93%, Olej rzepakowy uniwersalny 6%, Czosnek 1%, Papryka czerwona mielona SŁODKA 0%, Papryka czerwona mielona OSTRA 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%
3. 	Ziemniaki gotowane 220.00g składniki: Ziemniaki późne 100%
4. Surówka colesław 200.00g
5. 	Kompot z owoców mieszanych b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 90%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX TRADYCYJNA 10%
	1. 	Ciasto marchewkowe 50.00g składniki: Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 22%, Jaja kurze całe (jaja) 21%, Olej rzepakowy uniwersalny 18%, Marchew 17%, Cukier 17%, Rodzynki suszone 4%, Skrobia ziemniaczana 1%, Cynamon mielony 1%, Soda oczyszczona 0%, Gałka
muszkatołowa 0%
	1. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
2. Chleb pszenny zwykły
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
3. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
5. 	Twarożek z grillowanym bakłażanem 60.00g
6. Kiełbasa żywiecka 40.00g
7. Papryka czerwona 100.00g
8. Sałata 1.00g
	1. Pomarańcza 200.00g



	Dzień: 4 - Poniedziałek, 2026-04-06

	I śniadanie
	obiad
	podwieczorek
	kolacja
	posiłek dodatkowy

	1. 	Owsianka na mleku 300.00g składniki: mleko 2% łaciate 90%, Płatki owsiane 10%
2. 	Herbata 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
3. Chleb pszenny zwykły
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
5. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
6. Parówki z kurczaka 100.00g
7. Ketchup ROLESKI 20.00g
8. Sałata 1.00g
9. Pomidor 100.00g
	1. 	Zupa jarzynowa z fasolką szparagową i ziemniakami 400.00g składniki: Woda wodociągowa 50%, Ziemniaki średnio 38%, Warzywa na patelnię HORTEX 8%, mleko 2% łaciate 3%, Fasolka szparagowa mrożona 2%, Masło ekstra (mleko) 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Lubczyk świeży 0%
2. 	Ziemniaki gotowane 220.00g składniki: Ziemniaki późne 100%
3. 	Karkówka wieprzowa w sosie własnym 150.00g składniki: Wieprzowina karkówka 95%, Cebula 5%, Majeranek suszony 0%, Czosnek 0%
4. 	Kompot z owoców mieszanych b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 90%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX TRADYCYJNA 10%
5. 	Buraczki z chrzanem 2016 200.00g składniki: Burak 95%, chrzan tarty motyl 3%, Cukier 2%, Ocet jabłkowym 6% 0%
	1. Banan 120.00g
	1. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
2. Chleb pszenny zwykły
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
3. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
5. Jaja kurze całe (jaja) 60.00g
6. Szynka z piersi kurczaka 40.00g
7. Sałata 1.00g
8. Ogórek 100.00g
	1. 	Serek homogenizowany naturalny chudy (mleko) 150.00g



	Dzień: 5 - Wtorek, 2026-04-07

	I śniadanie
	obiad
	podwieczorek
	kolacja
	posiłek dodatkowy

	1. 	Kawa zbożowa naturalna na mleku 250.00g składniki: Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, Kawa zbożowa naturalna do gotowania 2%
2. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
3. Chleb pszenny zwykły
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
5. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
6. 	Pasztet drobiowy (mleko, soja, pszenica) 80.00g
7. Ogórek kwaszony 100.00g
8. Sałata 1.00g
	1. 	Zupa krem z soczewicy z wędzonym boczkiem i groszkiem ptysiowym 400.00g składniki: Woda wodociągowa 75%, groszek ptysiowy s 7%, Soczewica czerwona nasiona suche 7%, boczek wędzony morliny 7%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko) 3%, Marchew 1%, Pietruszka korzeń 1%, Oliwa z oliwek 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%
2. 	Makaron zapiekany z jabłkami i cynamonem 300.00g składniki:
Makaron bezjajeczny
(mąka pszenna) 50%, jabłka pieczone iżż 50%, Cynamon mielony 0%
3. 	Ser twarogowy półtłusty (mleko) 80.00g
4. 	Kompot z owoców mieszanych b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 90%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX TRADYCYJNA 10%
	1. pieczywo chrupkie 30.00g
	1. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
2. Chleb pszenny zwykły
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
3. Chleb wieloziarnisty
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
5. 	Pasta z makreli i twarogu z natką pietruszki 60.00g składniki: Ser twarogowy półtłusty (mleko) 95%, Makrela wędzona (ryba) 5%, Pietruszka liście 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%
6. 	Schab. pieczony 2016 40.00g składniki: Wieprzowina schab surowy z kością 97%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%
7. Sałata 1.00g
8. 	Papryka czerwona konserwowa 100.00g
	1. Jabłko 150.00g



	Dzień: 6 - Środa, 2026-04-08

	I śniadanie
	obiad
	podwieczorek
	kolacja
	posiłek dodatkowy

	1. 	Grysik na mleku 300.00g składniki: mleko 2% łaciate 90%, Kasza manna (pszenica) 10%
2. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
3. Kajzerki 55.00g
4. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
5. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
6. 	Pasta jajeczna ze szczypiorkiem 60.00g składniki: Jaja kurze całe (jaja) 83%, majonez
dekoracyjny winiary 15%,
Szczypiorek 1%, Sól biała 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%
7. 	Szynka wieprzowa gotowana 40.00g
8. Rzodkiewka 100.00g
9. Sałata 1.00g
	1. 	Zupa pomidorowa z makaronem na wywarze mięsno-warzywnym 400.00g składniki: Woda wodociągowa 78%, Przecier
pomidorowy 30% 8%, Makaron bezjajeczny (mąka pszenna) 5%, Kurczak tuszka 3%, Śmietana 12% tłuszczu (mleko) 3%, Por
1%, Pietruszka korzeń 1%,
Marchew 1%, Oliwa z oliwek 0%, Masło ekstra (mleko) 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Lubczyk świeży 0%
2. 	Zrazik wieprzowy duszony 150.00g składniki: Wieprzowina szynka surowa 83%, Jaja kurze całe (jaja) 5%, bułka tarta 5%, Mąka gryzana Amarello 3%, Cebula 3%
3. 	Ziemniaki gotowane 220.00g składniki: Ziemniaki późne 100%
4. 	Surówka z kapusty pekińskiej z groszkiem zielonym 200.00g składniki: Kapusta pekińska 49%, Pomidor 34%, Groszek zielony 15%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%, Pieprz czarny MIELONY 0%
5. 	Kompot z owoców mieszanych b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 90%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX TRADYCYJNA 10%
6. 	Sos pieczarkowy 150.00g składniki: Pieczarka uprawna świeża 71%, Cebula 18%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko) 7%, Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 4%, Pieprz czarny MIELONY 0%
	1. Mandarynki 120.00g
	1. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
2. 	Chleb pszenny (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
3. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
5. Szynka z piersi kurczaka 40.00g
6. 	Ser gouda tłusty (mleko) 40.00g
7. Ogórek 100.00g
8. Sałata 1.00g
	1. 	Kefir 2% tłuszczu (mleko) 150.00g



	Dzień: 7 - Czwartek, 2026-04-09

	I śniadanie
	obiad
	podwieczorek
	kolacja
	posiłek dodatkowy

	1. 	Kawa zbożowa naturalna na mleku 250.00g składniki: Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, Kawa zbożowa naturalna do gotowania 2%
2. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
3. Chleb pszenny zwykły
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
5. 	Twarożek z grillowanym bakłażanem 60.00g
6. 	Szynka wieprzowa gotowana 40.00g
7. Pomidor 100.00g
8. Sałata 1.00g
9. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
	1. 	Zupa grysikowa z natką pietruszki 400.00g składniki: Woda wodociągowa 87%, Kasza manna (pszenica) 10%, Pietruszka korzeń 1%, Marchew 1%, Masło ekstra (mleko) 1%, Pietruszka liście 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Lubczyk świeży 0%
2. 	Gulasz węgierski 2016 250.00g składniki: Wieprzowina szynka surowa 57%, Cebula 12%, Pieczarka uprawna świeża 9%, Olej rzepakowy uniwersalny 6%, Koncentrat pomidorowy 30% 5%, Papryka zielona 5%, Papryka czerwona 5%, Czosnek 1%, Papryka czerwona mielona SŁODKA 0%, Liść laurowy 0%, Ziele angielskie CAŁE 0%, Majeranek suszony 0%, Papryka czerwona mielona OSTRA 0%
3. 	Ryż ugotowany 220.00g składniki: Woda wodociągowa 67%, Ryż biały 33%
4. 	Bukiet jarzyn gotowanych 200.00g
5. 	Kompot z owoców mieszanych 250.00g składniki: Woda wodociągowa 88%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX TRADYCYJNA 10%, Cukier 2%
	1. sok owocowy 100% 200.00g
	1. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
2. 	Chleb pszenny (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
3. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
5. 	Pasztet drobiowy (mleko, soja, pszenica) 80.00g
6. Ogórek kwaszony 100.00g
7. Sałata 1.00g
	1. 	Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko) 150.00g



	Dzień: 8 - Piątek, 2026-04-10

	I śniadanie
	obiad
	podwieczorek
	kolacja
	posiłek dodatkowy

	1. 	Owsianka na mleku 300.00g składniki: mleko 2% łaciate 90%, Płatki owsiane 10%
2. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
3. Chleb pszenno-żytni
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
5. Jaja kurze całe (jaja) 60.00g
6. 	Ser gouda tłusty (mleko) 40.00g
7. Ogórek 50.00g
8. Sałata 1.00g
9. Rzodkiewka 50.00g
	1. 	Zupa brokułowa z makaronem 2016 400.00g składniki: Brokuły 31%, Porcja rosołowa z kurczaka 15%, Marchew 15%, Makaron bezjajeczny (mąka pszenna) 15%, Pietruszka korzeń 8%,
Seler korzeniowy 8%, Por 8%, Pieprz czarny MIELONY 0%
2. 	Ryba panierowana smażona 150.00g składniki: miruna 83%, bułka tarta 8%, Jaja kurze całe (jaja) 3%, Olej rzepakowy tłoczony na zimno 3%, Pieprz czarny MIELONY 1%, Sól biała 1%
3. 	Ziemniaki gotowane 220.00g składniki: Ziemniaki późne 100%
4. 	Surówka z kapusty kiszonej 200.00g składniki: Kapusta kwaszona 53%, Marchew 18%,
Jabłko 18%, Cebula 7%, Olej
rzepakowy uniwersalny 4%, Pieprz czarny MIELONY 0%
5. 	Kompot z owoców mieszanych b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 90%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX TRADYCYJNA 10%
	1. drożdżówka z owocami
50.00g
	1. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
2. Chleb pszenny zwykły
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
3. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
5. Szynka z piersi kurczaka 40.00g
6. Twarożek z rzodkiewką 60.00g
7. 	Papryka czerwona konserwowa 100.00g
8. Sałata 1.00g
	1. Banan 120.00g

	Dzień: 9 - Sobota, 2026-04-11

	I śniadanie
	obiad
	podwieczorek
	kolacja
	posiłek dodatkowy

	1. 	Kawa zbożowa naturalna na mleku b/c 250.00g składniki: Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%
2. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
3. Chleb pszenno-żytni
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
5. 	Masło extra osełka (mleko) 10.00g
6. Szynka z indyka 40.00g
7. 	Serek wiejski Krasnystaw (mleko) 200.00g
8. Pomidor 100.00g
9. Sałata 1.00g
	1. 	Barszcz czerwony z fasolą 400.00g składniki: Ziemniaki średnio 49%, Burak 17%, Fasola biała nasiona suche 12%, Marchew 7%, Oliwa z oliwek 5%, Śmietana 12% tłuszczu (mleko) 5%, Por 2%, Cytryna 1%, Koper ogrodowy 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%
2. 	Pierogi z mięsem 300.00g składniki: Wieprzowina szynka surowa 56%, Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 28%, Jaja
kurze całe (jaja) 8%, Cebula 6%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%, Pieprz czarny MIELONY 0%
3. 	Marchew gotowana 200.00g składniki: Marchew 100%
4. 	Kompot z owoców mieszanych b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 90%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX TRADYCYJNA 10%
	1. 	Kefir 2% tłuszczu (mleko) 150.00g
	1. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
2. Chleb pszenno-żytni
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
3. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Masło extra osełka (mleko) 10.00g
5. Polędwica sopocka 40.00g
6. 	Sałatka grecka z serem feta 100.00g składniki: Pomidor 20%, Ogórek 20%, Kukurydza
konserwowa 12%, Groszek konserwowy zielony i soczysty Pudliszki 12%, Sałata 10%, Papryka czerwona 10%, Ser sałatkowo-kanapkowy półtłusty Mlekovita Favita (mleko) 10%, Oliwki czarne drylowane królewskie Figaro 5%,
Rzodkiewka 3%
	1. Kiwi 60.00g



	Dzień: 10 - Niedziela, 2026-04-12

	I śniadanie
	obiad
	podwieczorek
	kolacja
	posiłek dodatkowy

	1. 	Kawa zbożowa naturalna na mleku b/c 250.00g składniki: Mleko spożywcze 2% tłuszczu 98%, kawa inka 2%
2. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
3. Chleb pszenno-żytni
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
5. 	Masło extra osełka (mleko) 20.00g
6. 	Pasta z makreli i twarogu z natką pietruszki 60.00g składniki: Ser twarogowy półtłusty (mleko) 95%, Makrela wędzona (ryba) 5%, Pietruszka liście 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%
7. 	Ser Mozzarella Galbani (mleko) 40.00g
8. Ogórek kwaszony 100.00g
9. Sałata 1.00g
	1. 	Rosół z makaronem 400.00g składniki: Woda wodociągowa 62%, Kurczak tuszka 12%,
Marchew 10%, Makaron dwujajeczny
(jaja, mąka pszenna) 7%, Pietruszka korzeń 5%,
Seler korzeniowy 1%, Cebula 1%, Por 1%, Pieprz czarny
MIELONY 0%
2. 	Kotlet drobiowy panierowany 150.00g składniki: Mięso z piersi kurczaka bez skóry 78%, bułka tarta 10%, Olej rzepakowy tłoczony na zimno 8%, Jaja kurze całe (jaja) 4%, Pieprz czarny MIELONY 0%, czosnek
granulowany 0%
3. 	Ziemniaki gotowane 220.00g składniki: Ziemniaki późne 100%
4. 	Surówka z marchewki i jabłka 200.00g składniki: Marchew 91%, Jabłko 9%
5. 	Kompot z owoców mieszanych b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 90%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX TRADYCYJNA 10%
	1. 	Ciasto biszkoptowe z owocem 50.00g składniki: Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 53%, Mleko spożywcze 2% tłuszczu 20%, Masło ekstra (mleko) 14%, Żółtka jaja kurzego (jaja) 7%, Drożdże świeże 4%, Cukier z prawdziwą wanilią Kotanyi 2%
	1. 	Herbata b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 100%, Herbata SAGA czarna w torebkach 0%
2. Chleb pszenny zwykły
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
3. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Masło extra osełka (mleko) 10.00g
5. Szynka z piersi kurczaka 40.00g
6. 	Ser twarogowy półtłusty (mleko) 40.00g
7. Pomidor 100.00g
	1. Jabłko 150.00g




Wartość odżywcza na dzień: 1 (Piątek), 2026-04-03

	Parametr
	Poziom strat
	Norma na składnik
	I śniadanie
	Obiad
	Podwieczorek
	Kolacja
	Posiłek dodatkowy
	Zawartość razem
	% realizacji normy

	
	
	
	Zawartość w porcji
	
	

	Wartość energetyczna [kcal]
	10%
	2200
	806
	649.4
	105
	566
	96.7
	2223.3
	102

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	3375.6
	2728.7
	445.2
	2380.7
	410.5
	9341
	102

	Białko [g]
	10%
	82.5
	34.8
	33.7
	1
	27.3
	2.9
	99.9
	121

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	37.2
	21.4
	0.3
	18.2
	0.6
	77.9
	106

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	8.2
	3.5
	0.1
	11.1
	0
	23.1
	92.4

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	2.8
	4.8
	0
	0.2
	0
	7.9
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	2.4
	10.2
	0
	0.6
	0
	13.4
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	161.5
	49
	0
	0
	0
	210.5
	70

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	86.25
	84.77
	25.38
	75.38
	19.71
	291.49
	101

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	12.43
	7.74
	20.73
	22.34
	0
	63.25
	108

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	6.68
	11.77
	1.83
	6.62
	0
	26.91
	107.6

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	14.75

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	21.88

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	63.37

	Sód [mg]
	10%
	2000
	915.58
	336.88
	1.08
	879.05
	0
	2132.6
	107

	Potas [mg]
	10%
	3500
	341.67
	1521.37
	426.6
	389.95
	0
	2679.61
	76

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	388.93
	116.15
	6.48
	29.95
	0
	541.52
	66

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	360.27
	269.64
	21.6
	114.59
	0
	766.11
	132

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	77.73
	85.16
	35.64
	42.05
	0
	240.59
	84

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	4.14
	3.67
	0.43
	1.86
	0
	10.11
	144

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	162.91
	195.96
	8.1
	21.62
	0
	388.59
	234

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	0.76
	0.1
	0
	0
	0
	0.86
	9

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	1.82
	6.36
	0.22
	1.21
	0
	9.63
	360

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.27
	0.33
	0.03
	0.16
	0
	0.81
	271

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.34
	0.22
	0.1
	0.08
	0
	0.75
	252

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	2.58
	3.77
	0.51
	2.77
	0
	9.64
	263

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	36.73
	26.98
	4.85
	12.97
	0
	81.55
	408

	Ilość wody wypijanej [ml]
	10%
	2166.67
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Sól [g]
	10%
	5
	2.54
	0.93
	0
	2.44
	0
	5.33
	119
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Wartość odżywcza na dzień: 2 (Sobota), 2026-04-04

	Parametr
	Poziom strat
	Norma na składnik
	I śniadanie
	Obiad
	Podwieczorek
	Kolacja
	Posiłek dodatkowy
	Zawartość razem
	% realizacji normy

	
	
	
	Zawartość w porcji
	
	

	Wartość energetyczna [kcal]
	10%
	2200
	642.6
	808.7
	152.3
	453.6
	81
	2138.4
	98

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	2697.2
	3397.8
	645
	1907
	340.8
	8988.1
	98

	Białko [g]
	10%
	82.5
	34.9
	47.4
	3.8
	23.9
	5.8
	115.9
	140

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	24.7
	28.5
	1.8
	14.1
	2.7
	72.1
	99

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	7.4
	8.8
	0.5
	8
	1.6
	26.4
	105

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	6.7
	4.9
	0.7
	0.4
	0.8
	13.8
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	1.6
	1.3
	0.2
	0.7
	0
	4.1
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	331.9
	33.7
	62.1
	30.6
	10.8
	469.2
	157

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	72.84
	93.94
	30.19
	61.04
	8.37
	266.39
	91

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	14.5
	18.51
	16.82
	2.19
	5.67
	57.72
	100

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	7.9
	10.01
	0.36
	7.63
	0
	25.91
	103

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	21

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	27.14

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	51.85

	Sód [mg]
	10%
	2000
	503.81
	1341.09
	25.2
	540.54
	85.05
	2495.7
	124

	Potas [mg]
	10%
	3500
	980.46
	1110.31
	41.4
	423.55
	270
	2825.74
	81

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	351.33
	39.1
	11.7
	52.44
	229.5
	684.08
	82

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	573.13
	477.24
	47.25
	263.41
	164.7
	1525.74
	262

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	98.64
	192.6
	3.6
	62.3
	22.95
	380.1
	132

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	4.23
	3.77
	0.58
	1.88
	0.13
	10.61
	151

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	25.93
	18.17
	39.37
	6.19
	1.12
	90.79
	56

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	1.59
	0.31
	0.29
	0
	0.04
	2.24
	22

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	1.12
	0.4
	0.15
	0.55
	0.03
	2.26
	85

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.56
	0.66
	0.02
	0.19
	0.05
	1.51
	503

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.91
	0.24
	0.09
	0.17
	0.27
	1.7
	567

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	4.97
	5.74
	0.15
	8.39
	0.17
	19.44
	530

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	14.97
	10.9
	0
	2.63
	0.67
	29.18
	146

	Ilość wody wypijanej [ml]
	10%
	2166.67
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Sól [g]
	10%
	5
	2.78
	3.72
	0.07
	2.61
	0.23
	8.48
	189




Wartość odżywcza na dzień: 3 (Niedziela), 2026-04-05

	Parametr
	Poziom strat
	Norma na składnik
	I śniadanie
	Obiad
	Podwieczorek
	Kolacja
	Posiłek dodatkowy
	Zawartość razem
	% realizacji normy

	
	
	
	Zawartość w porcji
	
	

	Wartość energetyczna [kcal]
	10%
	2200
	558.8
	921.9
	158.7
	548.1
	84.2
	2271.9
	103

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	2347.4
	5123.8
	663
	2293.9
	355.8
	10784.2
	117

	Białko [g]
	10%
	82.5
	30.6
	67.8
	2.2
	19.7
	1.6
	122.1
	148

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	10.6
	31
	9.1
	26.4
	0.3
	77.7
	106

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	5.1
	9.9
	0.8
	8.5
	0
	24.6
	98

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	3.4
	18
	5
	4.9
	0
	31.6
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	1.6
	10
	2.6
	1.3
	0
	15.7
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	58.3
	256.1
	33.7
	27
	0
	375.2
	124

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	64.36
	128.36
	17.15
	60.2
	20.34
	290.43
	100

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	12.28
	20.88
	7.9
	7.47
	15.65
	64.21
	111

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	3.7
	11.35
	0.61
	4.98
	3.42
	24.07
	96

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	14.39

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	34.02

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	51.59

	Sód [mg]
	10%
	2000
	597.81
	1028.76
	20.05
	973.1
	5.4
	2625.13
	131

	Potas [mg]
	10%
	3500
	642.02
	2480.12
	60.17
	455.38
	329.4
	3967.1
	113

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	294.8
	121.24
	10.57
	30.22
	59.4
	516.24
	62

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	389.12
	840.94
	30.74
	186.23
	41.4
	1488.44
	256

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	75.15
	160.81
	4.08
	50.78
	21.6
	312.43
	108

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	1.98
	6.12
	0.39
	2.5
	0.72
	11.73
	167

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	5.6
	41.3
	21.48
	109.89
	73.5
	251.79
	151

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	0.28
	2.72
	0.15
	0.24
	0
	3.41
	34

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	0.69
	4.66
	1.79
	2.55
	0.26
	9.96
	374

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.22
	0.57
	0.02
	0.26
	0.12
	1.21
	407

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.51
	0.81
	0.05
	0.21
	0.05
	1.65
	550

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	3.48
	16.64
	0.13
	5.16
	0.34
	25.75
	702

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	3.48
	24.78
	0.13
	64.85
	44.09
	137.35
	687

	Ilość wody wypijanej [ml]
	10%
	2166.67
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Sól [g]
	10%
	5
	1.66
	2.85
	0.05
	2.7
	0.01
	6.56
	145




Wartość odżywcza na dzień: 4 (Poniedziałek), 2026-04-06

	Parametr
	Poziom strat
	Norma na składnik
	I śniadanie
	Obiad
	Podwieczorek
	Kolacja
	Posiłek dodatkowy
	Zawartość razem
	% realizacji normy

	
	
	
	Zawartość w porcji
	
	

	Wartość energetyczna [kcal]
	10%
	2200
	803.7
	757.6
	105
	435.5
	77.7
	2179.8
	100

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	3367.3
	3175.8
	445.2
	1830.9
	330.4
	9149.9
	100

	Białko [g]
	10%
	82.5
	30.2
	31.5
	1
	23.3
	12.4
	98.6
	119

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	36.2
	31.6
	0.3
	14.7
	0
	82.9
	113

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	10.1
	11
	0.1
	6.9
	0
	28.2
	134

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	10.6
	14.9
	0
	2.6
	0
	28.3
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	3.2
	2.3
	0
	1
	0
	6.7
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	58.5
	86.8
	0
	213.8
	0
	359.1
	120

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	92.28
	91.21
	25.38
	54.08
	7.02
	269.98
	93

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	18.17
	19.87
	20.73
	1.89
	7.02
	67.7
	116

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	8.21
	11.23
	1.83
	5.63
	0
	26.91
	107

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	24.24

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	22.29

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	53.47

	Sód [mg]
	10%
	2000
	1203.95
	223.46
	1.08
	852.32
	54
	2334.81
	117

	Potas [mg]
	10%
	3500
	590.83
	2551.65
	426.6
	428.92
	0
	3998.01
	114

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	79.18
	120.4
	6.48
	57.76
	0
	263.83
	32

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	328.7
	441.94
	21.6
	305.39
	0
	1097.64
	190

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	89.03
	132.37
	35.64
	60.32
	0
	317.37
	110

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	3.77
	6.85
	0.43
	2.83
	0
	13.89
	198

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	23.34
	38.04
	8.1
	7.89
	0
	77.39
	47

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	0.31
	0.9
	0
	0.91
	0
	2.13
	21

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	1.71
	0.6
	0.22
	0.83
	0
	3.38
	126

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.3
	0.96
	0.03
	0.18
	0
	1.49
	499

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.21
	0.51
	0.1
	0.39
	0
	1.22
	408

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	5.33
	9.61
	0.51
	6.03
	0
	21.49
	585

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	10.4
	29.65
	4.85
	3.65
	0
	48.58
	242

	Ilość wody wypijanej [ml]
	10%
	2166.67
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Sól [g]
	10%
	5
	3.34
	0.62
	0
	2.36
	0.15
	5.83
	129




Wartość odżywcza na dzień: 5 (Wtorek), 2026-04-07

	Parametr
	Poziom strat
	Norma na składnik
	I śniadanie
	Obiad
	Podwieczorek
	Kolacja
	Posiłek dodatkowy
	Zawartość razem
	% realizacji normy

	
	
	
	Zawartość w porcji
	
	

	Wartość energetyczna [kcal]
	10%
	2200
	564.8
	1026.9
	96.7
	495.3
	66.9
	2250.8
	103

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	2368.5
	4329.1
	410.5
	2079.7
	282.5
	9470.5
	103

	Białko [g]
	10%
	82.5
	21.8
	43.1
	2.9
	25.8
	0.5
	94.3
	114

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	24.3
	24.6
	0.6
	19.6
	0.5
	69.7
	96

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	9.9
	9.9
	0
	8.3
	0
	28.3
	113

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	1.5
	6.2
	0
	3.4
	0
	11.2
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	0.6
	3.2
	0
	1.5
	0.1
	5.5
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	17.6
	18.4
	0
	32.7
	0
	68.8
	23

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	66.52
	162.47
	19.71
	54.69
	16.33
	319.73
	111

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	11.87
	24.26
	0
	2.31
	13.09
	51.54
	89

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	6.64
	11.75
	0
	6.64
	2.7
	27.74
	110

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	13.73

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	21.9

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	64.37

	Sód [mg]
	10%
	2000
	1074.56
	497.03
	0
	801.58
	2.7
	2375.89
	118

	Potas [mg]
	10%
	3500
	507.93
	669.76
	0
	249.98
	180.9
	1608.58
	46

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	296.9
	138.28
	0
	71.32
	5.4
	511.92
	63

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	304.3
	394.42
	0
	250.31
	12.15
	961.18
	165

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	97.77
	62.42
	0
	19.48
	4.05
	183.73
	64

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	1.86
	4
	0
	1.46
	0.4
	7.73
	111

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	14.68
	7.94
	0
	61.18
	10.35
	94.16
	57

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	0.04
	0.08
	0
	0.25
	0
	0.38
	4

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	0.46
	0.97
	0
	1.17
	0.51
	3.12
	117

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.18
	0.47
	0
	0.35
	0.04
	1.05
	352

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.4
	0.53
	0
	0.32
	0.03
	1.29
	432

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	2.24
	2.14
	0
	2.94
	0.21
	7.55
	206

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	2.96
	4.76
	0
	36.71
	6.2
	50.65
	254

	Ilość wody wypijanej [ml]
	10%
	2166.67
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Sól [g]
	10%
	5
	4.37
	1.38
	0
	2.22
	0
	7.18
	160




Wartość odżywcza na dzień: 6 (Środa), 2026-04-08

	Parametr
	Poziom strat
	Norma na składnik
	I śniadanie
	Obiad
	Podwieczorek
	Kolacja
	Posiłek dodatkowy
	Zawartość razem
	% realizacji normy

	
	
	
	Zawartość w porcji
	
	

	Wartość energetyczna [kcal]
	10%
	2200
	765.6
	811.6
	48.8
	471.9
	68
	2166.1
	98

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	3209.7
	3400.4
	206.1
	1981.2
	285.7
	9083.3
	98

	Białko [g]
	10%
	82.5
	31
	39.8
	0.6
	26.6
	4.5
	102.8
	125

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	22.7
	34.6
	0.2
	17.7
	2.7
	78.1
	106

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	7.5
	11
	0
	5.2
	1.6
	25.4
	101

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	6.1
	16.4
	0
	3
	0.8
	26.5
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	2.1
	4
	0
	1.3
	0
	7.6
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	179.8
	107.6
	0
	45
	10.8
	343.3
	115

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	90.19
	90.7
	12.09
	53.8
	6.34
	253.14
	87

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	14.34
	13.38
	9.93
	1.93
	5.53
	45.13
	78

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	7.06
	11.32
	2.05
	4.96
	0
	25.4
	101

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	18.15

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	30.11

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	51.74

	Sód [mg]
	10%
	2000
	976.75
	176.24
	1.08
	1099.95
	51.3
	2305.33
	116

	Potas [mg]
	10%
	3500
	585.12
	2160.07
	204.11
	454.8
	164.7
	3568.82
	103

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	78.52
	134.37
	32.4
	330.82
	139.05
	715.17
	86

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	329.8
	655.95
	19.43
	430.49
	99.9
	1535.59
	264

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	65.8
	138.01
	18.36
	79.85
	13.5
	315.53
	110

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	4.14
	5.54
	0.32
	2.53
	0.13
	12.69
	181

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	123.23
	64.46
	27.72
	7.89
	0
	223.32
	135

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	1.01
	2.95
	0
	0.08
	0.04
	4.09
	41

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	1.02
	2.29
	0.16
	0.85
	0.03
	4.37
	163

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.42
	1.13
	0.1
	0.24
	0.03
	1.94
	647

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.38
	1.09
	0.02
	0.28
	0.16
	1.95
	653

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	4.26
	15.75
	0.2
	6.83
	0.11
	27.17
	740

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	9.46
	38.68
	16.63
	3.65
	0
	68.43
	341

	Ilość wody wypijanej [ml]
	10%
	2166.67
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Sól [g]
	10%
	5
	2.71
	0.48
	0
	3.05
	0.14
	5.76
	128




Wartość odżywcza na dzień: 7 (Czwartek), 2026-04-09

	Parametr
	Poziom strat
	Norma na składnik
	I śniadanie
	Obiad
	Podwieczorek
	Kolacja
	Posiłek dodatkowy
	Zawartość razem
	% realizacji normy

	
	
	
	Zawartość w porcji
	
	

	Wartość energetyczna [kcal]
	10%
	2200
	619.6
	949
	82.8
	449.1
	81
	2181.6
	99

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	2596.8
	3972.8
	351.9
	1881.4
	340.8
	9143.9
	99

	Białko [g]
	10%
	82.5
	25.4
	37.9
	0.9
	14.3
	5.8
	84.4
	102

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	17.7
	34
	0
	19.8
	2.7
	74.3
	101

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	5.2
	12.1
	0
	7.3
	1.6
	26.3
	105

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	4.8
	21.9
	0
	0.2
	0.8
	27.9
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	1.2
	6.6
	0
	0.9
	0
	8.9
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	36
	82.6
	0
	0
	10.8
	129.4
	44

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	69.16
	105.67
	19.8
	55.67
	8.37
	258.68
	89

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	16.93
	8.47
	19.44
	1.05
	5.67
	51.57
	89

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	6.27
	11.93
	0
	6.96
	0
	25.18
	100

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	15.65

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	30.39

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	53.97

	Sód [mg]
	10%
	2000
	514.22
	132.03
	0
	1475.79
	85.05
	2207.1
	110

	Potas [mg]
	10%
	3500
	787.47
	1203.51
	0
	264.72
	270
	2525.7
	72

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	290.96
	117.88
	0
	40.12
	229.5
	678.47
	82

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	366.22
	476.42
	0
	164.09
	164.7
	1171.43
	201

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	73.11
	89.6
	0
	86.15
	22.95
	271.82
	94

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	2.31
	4.82
	0
	2.28
	0.13
	9.56
	137

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	19.18
	150.43
	0
	12.84
	1.12
	183.59
	111

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	0.23
	1.32
	0
	0
	0.04
	1.6
	15

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	1.38
	4.51
	0
	0.55
	0.03
	6.48
	243

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.42
	1.08
	0
	0.19
	0.05
	1.76
	586

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.49
	0.64
	0
	0.08
	0.27
	1.5
	503

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	4.48
	10.07
	0
	2.84
	0.17
	17.57
	478

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	11.51
	45.55
	10.8
	1.85
	0.67
	70.39
	352

	Ilość wody wypijanej [ml]
	10%
	2166.67
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Sól [g]
	10%
	5
	2.81
	0.36
	0
	4.09
	0.23
	6.76
	150




Wartość odżywcza na dzień: 8 (Piątek), 2026-04-10

	Parametr
	Poziom strat
	Norma na składnik
	I śniadanie
	Obiad
	Podwieczorek
	Kolacja
	Posiłek dodatkowy
	Zawartość razem
	% realizacji normy

	
	
	
	Zawartość w porcji
	
	

	Wartość energetyczna [kcal]
	10%
	2200
	665.3
	848.6
	111.8
	470.1
	105
	2201
	100

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	2796.6
	3568.5
	473.3
	1972.8
	445.2
	9256.6
	100

	Białko [g]
	10%
	82.5
	37
	46.3
	3.3
	19.7
	1
	107.5
	130

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	22.3
	23.5
	1.5
	18.3
	0.3
	66
	90

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	10.1
	3.6
	0.5
	10.8
	0.1
	25.4
	102

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	5.8
	7.7
	0
	0.3
	0
	13.9
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	2
	5
	0
	1.3
	0
	8.5
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	219.9
	16.2
	0
	19.4
	0
	255.6
	84

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	82.16
	121.46
	21.18
	58.94
	25.38
	309.14
	106

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	14.18
	7.59
	5.32
	2.63
	20.73
	50.47
	87

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	6.39
	17.17
	0
	4.8
	1.83
	30.2
	121

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	15.41

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	21.06

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	63.54

	Sód [mg]
	10%
	2000
	502.17
	936.94
	75.6
	718.62
	1.08
	2234.42
	111

	Potas [mg]
	10%
	3500
	474.28
	2279.26
	0
	314.8
	426.6
	3494.96
	100

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	366.28
	188.04
	0
	31.48
	6.48
	592.28
	72

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	522.02
	383.91
	0
	235.73
	21.6
	1163.27
	201

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	91.82
	131.52
	0
	51.14
	35.64
	310.12
	108

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	4.22
	5.23
	0
	2.27
	0.43
	12.16
	173

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	10.82
	972.99
	0
	62.79
	8.1
	1054.71
	633

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	1
	0.07
	0
	0
	0
	1.08
	11

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	1.19
	5.17
	0
	1.26
	0.22
	7.85
	294

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.27
	0.47
	0
	0.16
	0.03
	0.95
	319

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.5
	0.43
	0
	0.12
	0.1
	1.16
	390

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	2.33
	5.32
	0
	6.3
	0.51
	14.47
	395

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	6.49
	77.75
	0
	36.59
	4.85
	125.71
	628

	Ilość wody wypijanej [ml]
	10%
	2166.67
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Sól [g]
	10%
	5
	2.78
	2.6
	0.21
	3.38
	0
	8.08
	180




Wartość odżywcza na dzień: 9 (Sobota), 2026-04-11

	Parametr
	Poziom strat
	Norma na składnik
	I śniadanie
	Obiad
	Podwieczorek
	Kolacja
	Posiłek dodatkowy
	Zawartość razem
	% realizacji normy

	
	
	
	Zawartość w porcji
	
	

	Wartość energetyczna [kcal]
	10%
	2200
	645.7
	1316.5
	68
	413
	32.1
	2475.4
	112

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	2712.4
	5506.5
	285.7
	1735.3
	135.6
	10375.8
	112

	Białko [g]
	10%
	82.5
	41.2
	54.7
	4.5
	18.2
	0.4
	119.2
	145

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	23.4
	32.6
	2.7
	14.2
	0.2
	73.3
	100

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	8.1
	10.7
	1.6
	7.2
	0
	26.7
	106

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	1.8
	33.9
	0.8
	1.8
	0
	38.5
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	0.8
	7.5
	0
	0.8
	0.1
	9.5
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	38.5
	173.9
	10.8
	22.6
	0
	246
	83

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	69.8
	143.9
	6.34
	55.26
	7.5
	282.82
	97

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	17.64
	20.84
	5.53
	3.72
	4.91
	52.66
	90

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	4.96
	20.77
	0
	4.71
	1.13
	31.58
	127

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	18.57

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	29.99

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	51.44

	Sód [mg]
	10%
	2000
	1262.87
	357.4
	51.3
	965.36
	2.16
	2639.11
	132

	Potas [mg]
	10%
	3500
	811.95
	2730.4
	164.7
	376.92
	156.6
	4240.58
	121

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	289.88
	243.84
	139.05
	54.58
	13.5
	740.86
	90

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	373.06
	756.17
	99.9
	189.8
	17.28
	1436.22
	247

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	77.79
	207.44
	13.5
	48.01
	8.1
	354.84
	124

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	2.17
	9.17
	0.13
	1.98
	0.21
	13.68
	195

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	23.08
	36.76
	0
	16.64
	26.54
	103.04
	62

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	0.07
	1.43
	0.04
	0.17
	0
	1.72
	17

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	1.32
	4.67
	0.03
	0.85
	0.08
	6.96
	260

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.24
	1.58
	0.03
	0.41
	0
	2.29
	764

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.48
	0.83
	0.16
	0.13
	0.02
	1.64
	548

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	5.06
	12.89
	0.11
	4.6
	0.25
	22.92
	624

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	11.51
	22.05
	0
	9.98
	15.92
	59.48
	298

	Ilość wody wypijanej [ml]
	10%
	2166.67
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Sól [g]
	10%
	5
	3.5
	0.99
	0.14
	2.68
	0
	6.59
	147




Wartość odżywcza na dzień: 10 (Niedziela), 2026-04-12

	Parametr
	Poziom strat
	Norma na składnik
	I śniadanie
	Obiad
	Podwieczorek
	Kolacja
	Posiłek dodatkowy
	Zawartość razem
	% realizacji normy

	
	
	
	Zawartość w porcji
	
	

	Wartość energetyczna [kcal]
	10%
	2200
	682.8
	890.6
	148.1
	411.2
	66.9
	2199.9
	99

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	2860.7
	2905.7
	621.1
	1731.7
	282.5
	8401.9
	91

	Białko [g]
	10%
	82.5
	35.9
	42.9
	3.4
	23.5
	0.5
	106.4
	130

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	31.3
	18.4
	6.4
	11.2
	0.5
	68
	93

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	10.4
	2.5
	3.8
	6.4
	0
	23.3
	93

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	2.5
	8.9
	1.8
	0.8
	0
	14.2
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	0.8
	5
	0.3
	0.7
	0.1
	7.1
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	26.3
	124.3
	47.6
	25.5
	0
	223.8
	75

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	66.36
	94.85
	19.2
	56.14
	16.33
	252.89
	88

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	14.27
	15.08
	1.23
	4.19
	13.09
	47.87
	83

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	4.35
	13.27
	0.55
	4.24
	2.7
	25.12
	100

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	16.29

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	27.34

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	56.37

	Sód [mg]
	10%
	2000
	1009.52
	356.11
	6.72
	798.28
	2.7
	2173.35
	108

	Potas [mg]
	10%
	3500
	566.69
	2276.87
	44.69
	537.88
	180.9
	3607.03
	102

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	345.29
	123.52
	20.72
	60.6
	5.4
	555.55
	66

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	420.65
	609.39
	42.06
	274.96
	12.15
	1359.22
	234

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	102.47
	145.19
	4
	57
	4.05
	312.73
	108

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	1.97
	4.59
	0.49
	1.97
	0.4
	9.44
	135

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	14.87
	44.67
	0.07
	19.04
	10.35
	89.03
	53

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	0.09
	0.8
	0.18
	0.03
	0
	1.11
	11

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	0.49
	4.17
	0.25
	1.29
	0.51
	6.73
	252

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.19
	0.46
	0.03
	0.19
	0.04
	0.93
	311

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.62
	0.49
	0.05
	0.27
	0.03
	1.47
	491

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	2.33
	19.56
	0.22
	6.75
	0.21
	29.09
	793

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	3.07
	19.61
	0.04
	10.35
	6.2
	39.29
	196

	Ilość wody wypijanej [ml]
	10%
	2166.67
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0

	Sól [g]
	10%
	5
	4.19
	0.98
	0.01
	2.21
	0
	6.68
	148



Podsumowanie planu żywieniowego - średnia na dzień

	Parametr
	Poziom strat
	Norma na składnik
	Zawartość w porcji
	% realizacji normy

	Wartość energetyczna [kcal]
	10%
	2200
	2238.8
	102

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	9399.5
	102

	Białko [g]
	10%
	82.5
	105.1
	127

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	74
	100

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	25.7
	100

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	21.4
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	8.7
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	268.1
	90

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	279.47
	96

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	55.21
	95

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	26,9
	107

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	17

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	27

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	56

	Sód [mg]
	10%
	2000
	2352.34
	117

	Potas [mg]
	10%
	3500
	3251.61
	93

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	579.99
	70

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	1250.49
	215

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	299.93
	104

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	11.16
	159

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	255.64
	154

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	1.86
	19

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	6.07
	227

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	1.39
	466

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	1.43
	479

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	19.51
	532

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	71.06
	355

	Ilość wody wypijanej [ml]
	10%
	2166.67
	0
	0

	Sól [g]
	10%
	5
	6.73
	150



