Plan żywieniowy: Szpital podstawowa kwiecień 2 dekada

	Ile dni:
	10

	Termin rozpoczęcia:
	2026-04-13

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

	Przypisana grupa żywieniowa:
	Nazwa grupy: Szpital (grupa) 
1. 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

	Dzień: 1 - Poniedziałek, 2026-04-13

	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 [składniki: ]
4. Chleb wieloziarnisty
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
5. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
6. 	Pasztet drobiowy (mleko, soja, pszenica) 80.00g
7. Sałata 1.00g
8. 	Papryka czerwona konserwowa 100.00g
	1. 	Zupa grochowa z ziemniakami i kiełbasą 400.00g składniki: Woda wodociągowa 76%, Ziemniaki
średnio 13%, Kiełbasa podwawelska 8%, Groch nasiona suche 4%, Pietruszka korzeń 1%, Marchew 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%
2. 	Naleśniki z twarogiem b/c 360.00g składniki: naleśniki 55%, Ser twarogowy półtłusty (mleko) 30%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko) 15%
3. 	Jabłko pieczone 150.00g składniki: Jabłko 98%, Cynamon mielony 2%
4. 	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 pszenno-żytni
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
3. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
5. 	Galaretka drobiowa 80.00g składniki: Noga (udo) kurczaka 90%, Marchew 4%, Seler
korzeniowy 3%, Pietruszka
korzeń 2%, Cebula 1%
6. Szynka z indyka 40.00g
7. Sałata 1.00g
8. Ogórek kwaszony 100.00g
	1. 	Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko) 150.00g
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	Dzień: 2 - Wtorek, 2026-04-14

	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 wieloziarnisty
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
5. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
6. 	Parówki z indyka klasyczne Indykpol 100.00g
7. Ketchup łagodny Pudliszki
20.00g
8. Sałata 1.00g
9. Pomidor 100.00g
	1. 	Zupa ogórkowa z ziemniakami na wywarze mięsno-warzywnym 400.00g składniki: Woda wodociągowa 56%, Ziemniaki średnio 27%, Mięso z ud kurczaka bez skóry 7%, Ogórek kwaszony 7%, Jogurt naturalny 2% tłuszczu
(mleko) 3%, Marchew 1%, Pietruszka korzeń 1%, Masło ekstra (mleko) 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Lubczyk świeży 0%
2. 	Gołąbki z mięsem i ryżem duszone 360.00g składniki: Mięso z piersi kurczaka bez skóry 48%, Ryż biały 22%, Kapusta biała 16%, Marchew 8%, Cebula 4%, Olej rzepakowy tłoczony na zimno 2%
3. 	Sos pomidorowy 150.00g składniki: Koncentrat pomidorowy 30% 60%, Woda
wodociągowa 31%, Mąka
pszenna typ 500
(mąka pszenna) 8%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Bazylia suszona 0%, Oregano suszone 0%
4. 	Bukiet jarzyn gotowanych 200.00g
5. 	Kompot z owoców mieszanych b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 90%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX TRADYCYJNA 10%
	1. 	Serek homogenizowany naturalny chudy (mleko) 150.00g
	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. 	Twarożek z koperkiem 60.00g składniki: Ser twarogowy półtłusty (mleko) 98%, Koper ogrodowy 2%
6. Polędwica sopocka 40.00g
7. Sałata 1.00g
8. Ogórek 100.00g
	1. Pomarańcza 150.00g
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	Dzień: 3 - Środa, 2026-04-15

	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. Szynka z piersi kurczaka 40.00g
7. 	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%
8. Sałata 1.00g
9. 	Papryka czerwona konserwowa 100.00g
	1. 	Zupa pieczarkowa z lanym ciastem zabielana mlekiem 400.00g składniki: Woda wodociągowa 65%, Pieczarka uprawna świeża 13%, Śmietana 12% tłuszczu (mleko) 7%, Jaja kurze całe (jaja) 6%, mąka tortowa ekstra pszenna typ 405 basia 4%, mleko 2% łaciate 3%, Pietruszka korzeń 1%, Masło ekstra (mleko) 1%, Marchew 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%
2. 	Potrawka z kurczaka 250.00g składniki: Mięso z piersi kurczaka bez skóry 66%, Marchew 11%, Groszek zielony konserwowy bez zalewy 9%, Pietruszka korzeń 5%, Por 2%, Seler korzeniowy 2%, Olej rzepakowy uniwersalny 2%, Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 2%, Pieprz czarny MIELONY 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. 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 wieloziarnisty
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
5. 	Ser żółty Gouda WARMIA (mleko) 40.00g
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. Sałata 1.00g
8. Rzodkiewka 100.00g
	1. Ciastko zbożowe 50.00g



	Dzień: 4 - Czwartek, 2026-04-16

	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. 	Barszcz czerwony z ziemniakami 400.00g składniki: Ziemniaki średnio 48%, Woda wodociągowa 24%, Burak 17%,
Marchew 7%, Por 2%, Cytryna
1%, Koper ogrodowy 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%
2. 	Pulpety z mięsa wieprzowego 2016 150.00g składniki: Wieprzowina łopatka 78%, bułki pszenne zwykłe 16%, Jaja kurze całe (jaja) 6%, Pieprz czarny MIELONY 0%
3. 	Sos koperkowy 150.00g składniki: mleko 2% łaciate 67%, Woda wodociągowa 26%, Koper ogrodowy 3%, Mąka pszenna typ 500
(mąka pszenna) 3%, Masło ekstra (mleko) 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%
4. 	Kasza jęczmienna ugotowana 220.00g składniki: Woda wodociągowa 67%, Kasza
jęczmienna perłowa 33%
5. 	Kompot z owoców mieszanych b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 90%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX TRADYCYJNA 10%
6. 	Surówka z kapusty czerwonej z jabłkiem 200.00g
	1. Jabłko 150.00g
	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. Kiełbasa żywiecka 40.00g
6. 	Serek wiejski Krasnystaw (mleko) 200.00g
7. Pomidor 100.00g
8. Sałata 1.00g
	1. pieczywo chrupkie 30.00g



	Dzień: 5 - Piątek, 2026-04-17

	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. 	Jaja gotowane 2016 60.00g składniki: Jaja kurze całe (jaja) 100%
7. Rzodkiewka 100.00g
8. Sałata 1.00g
9. 	Ser żółty Gouda WARMIA (mleko) 40.00g
	1. 	Zupa krupnik z kaszą jęczmienną na wywarze mięsno-warzywnym 400.00g składniki: Woda wodociągowa 40%, Ziemniaki średnio 39%, Kasza jęczmienna perłowa 9%, mleko 2% łaciate 7%, Kurczak tuszka
3%, Oliwa z oliwek 1%, Pietruszka korzeń 1%, Marchew 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Lubczyk świeży 0%, Majeranek suszony 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 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. 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) 80.00g
4. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
5. 	Twarożek z grillowanym bakłażanem 60.00g
6. 	Schab. pieczony 2016 40.00g składniki: Wieprzowina schab surowy z kością 97%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%
7. Pomidor 100.00g
8. Sałata 1.00g
	1. 	Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko) 150.00g



	Dzień: 6 - Sobota, 2026-04-18

	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 pszenno-żytni
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
4. Chleb wieloziarnisty
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
5. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
6. Parówki drobiowe S 100.00g
7. Sałata 1.00g
8. Ketchup ROLESKI 20.00g
9. Pomidor 100.00g
	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 pełnoziarnisty ugotowany (pszenica) 220.00g składniki: Makaron pełnoziarnisty bezjajeczny S (mąka pszenna) 50%, Woda wodociągowa 50%
3. 	Ser twarogowy półtłusty (mleko) 80.00g
4. Mus owocowy 100g 100.00g
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 wieloziarnisty
(mąka pszenna, żytnia) 80.00g
4. 	Masło extra Łaciate (mleko) 10.00g
5. Szynka z piersi kurczaka 40.00g
6. 	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%
7. Sałata 1.00g
	1. 	Serek homogenizowany naturalny chudy (mleko) 150.00g



	Dzień: 7 - Niedziela, 2026-04-19

	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. 	Pieczywo pszenno-żytnie 55.00g składniki: Mąka pszenna typ 750 S (mąka pszenna) 46%, Woda wodociągowa 27%, Mąka żytnia typ 580 S (mąka żytnia) 13%,
Zakwas żytni chlebowy S (mąka pszenna, żytnia) 11%,
Drożdże świeże 1%, Sól biała 1%, extra bake polepszacz do pieczywa pszennego, mieszanego pszenno-żytniego 0%
4. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 80.00g
5. 	Masło extra osełka (mleko) 10.00g
6. Szynka z indyka 40.00g
7. Twarożek z rzodkiewką 60.00g
8. Rzodkiewka 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 schabowy 150.00g składniki: Schab wieprzowy bez kości 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 po żydowsku 200.00g
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 pszenno-żytni
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
3. Chleb wieloziarnisty
(mąka pszenna, żytnia) 80.00g
4. 	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%
5. Polędwica sopocka 40.00g
6. Sałata 1.00g
7. 	Masło extra osełka (mleko) 10.00g
8. Ogórek kwaszony 100.00g
	1. Jabłko 150.00g



	Dzień: 8 - Poniedziałek, 2026-04-20

	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) 80.00g
5. 	Masło extra osełka (mleko) 10.00g
6. 	Galaretka drobiowa 80.00g składniki: Noga (udo) kurczaka 90%, Marchew 4%, Seler
korzeniowy 3%, Pietruszka
korzeń 2%, Cebula 1%
7. 	Schab. pieczony 2016 40.00g składniki: Wieprzowina schab surowy z kością 97%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%
8. Sałata 1.00g
9. Ogórek 100.00g
	1. 	Żurek z ziemniakami i kiełbasą 400.00g składniki: Ziemniaki średnio 42%, Woda wodociągowa 30%, żurek zakwas 14%,
Kiełbasa śląska 10%, mleko 2%
łaciate 3%, Marchew 1%, Pietruszka korzeń 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Majeranek suszony 0%
2. 	Pierogi ruskie 2016 300.00g składniki: Ziemniaki średnio 52%,
Mąka pszenna typ 500 (mąka pszenna) 24%, Ser twarogowy półtłusty (mleko)
14%, Olej rzepakowy uniwersalny 4%, Cebula 4%, Jaja kurze całe (jaja) 1%, Sól spożywcza dietetyczna niskosodowa O'Sole Vita 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%
3. 	Marchew gotowana 100.00g składniki: Marchew 100%
4. 	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 pszenno-żytni
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
3. 	Chleb graham (mąka pszenna, żytnia) 80.00g
4. 	Masło extra osełka (mleko) 10.00g
5. 	Serek wiejski Krasnystaw (mleko) 200.00g
6. Szynka z indyka 40.00g
7. Pomidor 100.00g
8. Sałata 1.00g
	1. pieczywo chrupkie 30.00g



	Dzień: 9 - Wtorek, 2026-04-21

	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 wieloziarnisty
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
5. 	Masło extra osełka (mleko) 10.00g [składniki: mleko]
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. Szynka z indyka 40.00g
8. Ogórek kwaszony 100.00g
	1. 	Zupa koperkowa z lanym ciastem na wywarze mięsno-warzywnym 400.00g składniki: Woda wodociągowa 69%, mleko 2% łaciate 13%, Jaja kurze całe
(jaja) 5%, Koper ogrodowy 4%, mąka tortowa ekstra pszenna typ 405 basia 4%, Kurczak
tuszka 3%, Marchew 1%, Pietruszka korzeń 1%, Pieprz czarny MIELONY 0%
2. 	Leczo warzywne z kurczakiem 250.00g składniki: Mięso z piersi kurczaka bez skóry 58%, Cukinia 12%, Oliwa z oliwek 12%, Marchew 8%, Papryka czerwona 4%, Cebula 4%, Koncentrat
pomidorowy 30% 4%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Oregano suszone 0%, Bazylia suszona 0%
3. 	Ryż brązowy ugotowany 220.00g składniki: Woda wodociągowa 67%, Ryż brązowy 33%
4. Brokuły 200.00g
5. 	Kompot z owoców mieszanych b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 90%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX TRADYCYJNA 10%
	1. Jabłko 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 [składniki: mleko]
5. Szynka z piersi kurczaka 40.00g
6. 	Ser edamski tłusty (mleko) 40.00g
7. Rzodkiewka 100.00g
8. Sałata 1.00g
	1. 	Jogurt naturalny 2% tłuszczu (mleko) 150.00g



	Dzień: 10 - Środa, 2026-04-22

	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 50.00g
4. Chleb wieloziarnisty
(mąka pszenna, żytnia) 55.00g
5. 	Masło extra osełka (mleko) 10.00g [składniki: mleko]
6. Kiełbasa żywiecka 40.00g
7. 	Twarożek ze szczypiorkiem 60.00g składniki: Ser twarogowy półtłusty (mleko) 98%,
Szczypiorek 2%
8. 	Papryka czerwona konserwowa 100.00g
	1. 	Zupa jarzynowa z fasolką szparagową i ryżem na wywarze mięsno-warzywnym 400.00g składniki: Woda wodociągowa 46%, Ziemniaki średnio 35%, Warzywa na patelnię HORTEX 8%, Ryż brązowy 6%, mleko 2% łaciate 3%, Fasolka szparagowa mrożona 2%, Masło ekstra (mleko) 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Lubczyk świeży 0%
2. 	Udko z kurczaka pieczone 250.00g 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 z buraków gotowanych 200.00g składniki: Burak 100%, Pieprz czarny MIELONY 0%
5. 	Kompot z owoców mieszanych b/c 250.00g składniki: Woda wodociągowa 90%, MIESZANKA KOMPOTOWA HORTEX TRADYCYJNA 10%
	1. sok owocowy 100% 200.00g
	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 [składniki: mleko]
5. Jaja kurze całe (jaja) 60.00g
6. Polędwica sopocka 40.00g
7. Ogórek 100.00g
8. Sałata 1.00g
	1. 	Serek wiejski Krasnystaw (mleko) 200.00g




Wartość odżywcza na dzień: 1 (Poniedziałek), 2026-04-13

	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
	694.7
	705
	105
	452.1
	81
	2038
	94

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	2913.2
	2968.7
	445.2
	1898.7
	340.8
	8566.8
	94

	Białko [g]
	10%
	82.5
	24.6
	42.5
	1
	26.6
	5.8
	100.7
	122

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	30
	20
	0.3
	16.6
	2.7
	69.8
	96

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	10.9
	7.7
	0.1
	7.2
	1.6
	27.7
	111

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	0.7
	4.5
	0
	2.9
	0.8
	9.1
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	1.5
	0.7
	0
	2
	0
	4.4
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	0
	36.5
	0
	75.1
	10.8
	122.5
	41

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	83.15
	91.24
	25.38
	50.83
	8.37
	258.98
	89

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	13.5
	20.99
	20.73
	1.44
	5.67
	62.34
	107

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	6.49
	10.48
	1.83
	6.91
	0
	25.72
	59

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	18.94

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	26.11

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	54.96

	Sód [mg]
	10%
	2000
	805.02
	714.92
	1.08
	911.67
	85.05
	2517.74
	176

	Potas [mg]
	10%
	3500
	173.91
	804.91
	426.6
	551.88
	270
	2227.3
	64

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	32.29
	204.65
	6.48
	41.83
	229.5
	514.75
	63

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	178.31
	420.63
	21.6
	319.19
	164.7
	1104.45
	191

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	41.24
	58.72
	35.64
	99.01
	22.95
	257.57
	88

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	2.05
	2.33
	0.43
	2.35
	0.13
	7.31
	104

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	60.99
	16.97
	8.1
	17.57
	1.12
	104.76
	64

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	0
	0.27
	0
	0.35
	0.04
	0.66
	7

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	1.22
	0.7
	0.22
	0.58
	0.03
	2.76
	104

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.14
	0.33
	0.03
	0.17
	0.05
	0.75
	251

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.08
	0.65
	0.1
	0.25
	0.27
	1.37
	459

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	0.69
	2.72
	0.51
	5.92
	0.17
	10.03
	274

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	36.59
	10.27
	4.85
	2.35
	0.67
	54.76
	273

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

	Sól [g]
	10%
	5
	3.62
	1.98
	0
	3.92
	0.23
	8.79
	196
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Wartość odżywcza na dzień: 2 (Wtorek), 2026-04-14

	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
	659.3
	895.8
	77.7
	555
	63.1
	2251.1
	94

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	2764
	3358.3
	330.4
	1913.4
	266.8
	8633.1
	94

	Białko [g]
	10%
	82.5
	27.9
	57.7
	12.4
	26.1
	1.2
	125.3
	152

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	30.1
	13.2
	0
	14.8
	0.2
	58.5
	79

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	12.1
	2.2
	0
	7.8
	0
	22.2
	89

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	1.4
	5.2
	0
	2.6
	0
	9.3
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	0.2
	3.8
	0
	0.8
	0
	4.9
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	17.6
	113.5
	0
	31.6
	0
	162.8
	55

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	69.64
	118.81
	7.02
	56.04
	15.25
	266.76
	91

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	20.03
	19.67
	7.02
	3.77
	11.74
	62.25
	106

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	5.11
	14.9
	0
	3.66
	2.56
	26.24
	89

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	28.1

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	17.88

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	54.02

	Sód [mg]
	10%
	2000
	1156.03
	387.34
	54
	732.94
	4.05
	2334.37
	132

	Potas [mg]
	10%
	3500
	566.21
	2728.65
	0
	419.02
	247.05
	3960.93
	113

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	277.91
	204.33
	0
	85.33
	44.55
	612.14
	73

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	208.81
	703.38
	0
	310.15
	31.05
	1253.39
	215

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	35.58
	180.6
	0
	52.99
	16.2
	285.38
	99

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	0.86
	5.63
	0
	1.99
	0.54
	9.03
	129

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	19.18
	107.88
	0
	6.37
	55.12
	188.57
	114

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	0.04
	0.01
	0
	0.22
	0
	0.27
	2

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	0.97
	4.86
	0
	0.54
	0.19
	6.58
	246

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.12
	0.59
	0
	0.43
	0.09
	1.24
	414

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.39
	0.66
	0
	0.35
	0.03
	1.45
	483

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	1.06
	24.88
	0
	4.35
	0.25
	30.55
	833

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	11.51
	63.17
	0
	3.82
	33.07
	111.58
	558

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

	Sól [g]
	10%
	5
	4.04
	1.07
	0.15
	2.03
	0.01
	6.58
	147




Wartość odżywcza na dzień: 3 (Środa), 2026-04-15

	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
	729.2
	629.8
	105
	535
	199.2
	2198.5
	100

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	3061.5
	2650.8
	445.2
	2243.7
	838.9
	9240.3
	100

	Białko [g]
	10%
	82.5
	32.5
	46.4
	1
	28
	3.6
	111.9
	134

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	27.7
	15.5
	0.3
	23.1
	6.3
	73.1
	100

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	10.5
	4.8
	0.1
	8.3
	0.7
	24.6
	118

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	3
	5.8
	0
	0.9
	0
	9.9
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	2.4
	2.8
	0
	0.2
	0
	5.6
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	180.9
	179.7
	0
	8.7
	0
	369.3
	123

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	90.45
	82.67
	25.38
	54.65
	31.95
	285.11
	98

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	12.63
	16.66
	20.73
	3.91
	3.01
	56.96
	99

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	6.43
	13.48
	1.83
	2.27
	0
	24.03
	96

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	15.98

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	25.36

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	58.66

	Sód [mg]
	10%
	2000
	1256.11
	347.12
	1.08
	714.93
	127.8
	2447.05
	122

	Potas [mg]
	10%
	3500
	464.88
	2413.97
	426.6
	272.53
	0
	3578
	102

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	65.74
	154.3
	6.48
	79.59
	0
	306.13
	38

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	390.82
	718.06
	21.6
	133.65
	0
	1264.15
	218

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	71.2
	151.42
	35.64
	12.91
	0
	271.17
	94

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	4.05
	4.7
	0.43
	1.02
	0
	10.21
	146

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	170.48
	33.48
	8.1
	15.73
	0
	227.8
	136

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	0.82
	1.34
	0
	0.04
	0
	2.2
	21

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	1.85
	2.85
	0.22
	0.04
	0
	4.98
	187

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.26
	0.45
	0.03
	0.03
	0
	0.79
	265

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.39
	0.84
	0.1
	0.23
	0
	1.56
	524

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	6.93
	23.72
	0.51
	0.31
	0
	31.48
	858

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	36.73
	20.09
	4.85
	9.44
	0
	71.12
	355

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

	Sól [g]
	10%
	5
	3.48
	0.96
	0
	1.98
	0.35
	6.11
	136




Wartość odżywcza na dzień: 4 (Czwartek), 2026-04-16

	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
	955.7
	66.9
	609.1
	96.7
	2293.5
	104

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	2368.5
	4010.8
	282.5
	2551.7
	410.5
	9624.1
	104

	Białko [g]
	10%
	82.5
	21.8
	34.8
	0.5
	34.5
	2.9
	94.6
	115

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	14.3
	26.9
	0.5
	27.6
	0.6
	70.1
	124

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	4.9
	6.2
	0
	14.4
	0
	25.6
	143

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	1.5
	12.4
	0
	5
	0
	19.1
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	0.6
	2.7
	0.1
	1.6
	0
	5.1
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	17.6
	110.5
	0
	27
	0
	155.1
	52

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	66.52
	125.95
	16.33
	58.37
	19.71
	286.89
	99

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	11.87
	27.92
	13.09
	5.69
	0
	58.59
	101

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	6.64
	9.88
	2.7
	8.59
	0
	27.83
	88

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	13.64

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	25.58

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	60.78

	Sód [mg]
	10%
	2000
	874.56
	843.17
	2.7
	750.25
	0
	2470.69
	184

	Potas [mg]
	10%
	3500
	507.93
	1599.27
	180.9
	547.5
	0
	2835.6
	82

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	296.9
	86.58
	5.4
	34.54
	0
	423.43
	51

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	304.3
	461.76
	12.15
	226.73
	0
	1004.95
	173

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	97.77
	114.75
	4.05
	62.93
	0
	279.51
	97

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	1.86
	5.33
	0.4
	3.06
	0
	10.66
	153

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	14.68
	30.48
	10.35
	19.14
	0
	74.67
	44

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	0.04
	0.89
	0
	0.24
	0
	1.17
	11

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	0.46
	0.83
	0.51
	1.59
	0
	3.39
	127

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.18
	0.87
	0.04
	0.37
	0
	1.47
	491

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.4
	0.51
	0.03
	0.18
	0
	1.13
	379

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	2.24
	7.89
	0.21
	5.45
	0
	15.81
	431

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	2.96
	18.29
	6.2
	10.4
	0
	37.87
	189

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

	Sól [g]
	10%
	5
	4.37
	2.34
	0
	3.47
	0
	9.17
	203




Wartość odżywcza na dzień: 5 (Piątek), 2026-04-17

	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
	750.2
	691
	48.8
	542.1
	81
	2113.2
	96

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	3146.7
	2909.3
	206.1
	2273.6
	340.8
	8876.7
	96

	Białko [g]
	10%
	82.5
	36.3
	31.3
	0.6
	21.2
	5.8
	95.4
	116

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	30.5
	17.2
	0.2
	21.7
	2.7
	72.4
	100

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	6.5
	2.4
	0
	11.6
	1.6
	22.3
	129

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	3.2
	7.9
	0
	2.7
	0.8
	14.8
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	1.8
	4.1
	0
	1.8
	0
	7.9
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	194.4
	15.3
	0
	24
	10.8
	244.5
	82

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	86
	108.63
	12.09
	68.91
	8.37
	284.01
	98

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	13.83
	7.47
	9.93
	5.92
	5.67
	42.84
	74

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	7.29
	11.83
	2.05
	7.03
	0
	28.22
	112

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	17.44

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	25.83

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	56.73

	Sód [mg]
	10%
	2000
	803.99
	383.53
	1.08
	719.23
	85.05
	1992.89
	99

	Potas [mg]
	10%
	3500
	494.35
	2087.97
	204.11
	597.44
	270
	3653.89
	105

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	82.06
	81.8
	32.4
	42.2
	229.5
	467.97
	57

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	334.46
	327.97
	19.43
	272.2
	164.7
	1118.78
	193

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	80.21
	112.96
	18.36
	76.97
	22.95
	311.46
	108

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	4.24
	3.73
	0.32
	3.22
	0.13
	11.65
	167

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	137.94
	52.25
	27.72
	17.34
	1.12
	236.39
	142

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	0.91
	0.2
	0
	0.2
	0.04
	1.37
	13

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	1.03
	2.82
	0.16
	1.85
	0.03
	5.92
	222

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.26
	0.39
	0.1
	0.59
	0.05
	1.41
	473

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.36
	0.27
	0.02
	0.17
	0.27
	1.12
	373

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	2.34
	6.61
	0.2
	6.75
	0.17
	16.09
	439

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	9.32
	31.35
	16.63
	10.4
	0.67
	68.39
	342

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

	Sól [g]
	10%
	5
	2.23
	1.06
	0
	1.99
	0.23
	4.98
	111




Wartość odżywcza na dzień: 6 (Sobota), 2026-04-18

	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
	640.4
	700.2
	105
	782.7
	77.7
	2306.3
	92

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	2684.3
	2941.8
	445.2
	2033.4
	330.4
	8435.3
	92

	Białko [g]
	10%
	82.5
	28.3
	39.3
	1
	24.8
	12.4
	106
	128

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	29.5
	22.9
	0.3
	13.2
	0
	66
	90

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	11.8
	8.9
	0.1
	5.7
	0
	26.6
	107

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	1.4
	5.5
	0
	0.3
	0
	7.2
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	0.2
	1.7
	0
	0.2
	0
	2.2
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	17.6
	13
	0
	30.6
	0
	61.2
	20

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	65.8
	89.81
	25.38
	67.85
	7.02
	255.87
	88

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	18.24
	17.83
	20.73
	2.36
	7.02
	66.2
	114

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	6.11
	11.47
	1.83
	6.46
	0
	25.88
	71

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	25.75

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	19.69

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	54.56

	Sód [mg]
	10%
	2000
	1058.63
	526.55
	1.08
	600.11
	54
	2240.38
	162

	Potas [mg]
	10%
	3500
	566.21
	327.11
	426.6
	317.13
	0
	1637.05
	46

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	277.91
	109.41
	6.48
	41.55
	0
	435.36
	52

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	208.81
	250.05
	21.6
	173.32
	0
	653.79
	113

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	35.58
	30.85
	35.64
	31.61
	0
	133.69
	46

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	0.86
	2.06
	0.43
	0.79
	0
	4.16
	59

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	19.18
	1.64
	8.1
	6.19
	0
	35.12
	22

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	0.04
	0.06
	0
	0
	0
	0.11
	1

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	0.97
	0.17
	0.22
	0.22
	0
	1.6
	60

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.12
	0.25
	0.03
	0.09
	0
	0.51
	171

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.39
	0.42
	0.1
	0.13
	0
	1.06
	353

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	1.06
	0.73
	0.51
	6.52
	0
	8.83
	241

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	11.51
	0.98
	4.85
	2.63
	0
	19.99
	100

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

	Sól [g]
	10%
	5
	4.32
	1.46
	0
	3.05
	0.15
	8.1
	180




Wartość odżywcza na dzień: 7 (Niedziela), 2026-04-19

	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
	607.3
	803.8
	148.1
	559.7
	66.9
	2186
	100

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	2549.6
	3375.6
	621.1
	2346
	282.5
	9175
	100

	Białko [g]
	10%
	82.5
	26.9
	41.2
	3.4
	23.3
	0.5
	95.5
	116

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	21.8
	29.6
	6.4
	26.2
	0.5
	84.8
	117

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	7.4
	5.7
	3.8
	8.4
	0
	25.6
	126

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	1.9
	8.6
	1.8
	3.5
	0
	16
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	1
	4.5
	0.3
	0.6
	0.1
	6.6
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	38.5
	62.9
	47.6
	184.1
	0
	333.3
	111

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	79.92
	96.43
	19.2
	57.87
	16.33
	269.77
	93

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	15.79
	14.67
	1.23
	1.71
	13.09
	46.51
	80

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	8.61
	7.06
	0.55
	6.47
	2.7
	25.4
	77

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	13.52

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	30.91

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	55.57

	Sód [mg]
	10%
	2000
	589.31
	783.85
	6.72
	975.83
	2.7
	2358.42
	177

	Potas [mg]
	10%
	3500
	818.94
	1386.16
	44.69
	286.46
	180.9
	2717.15
	77

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	313.32
	58.67
	20.72
	48.46
	5.4
	446.58
	54

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	412.26
	301.63
	42.06
	194.85
	12.15
	962.97
	166

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	92.87
	83.61
	4
	54.69
	4.05
	239.23
	82

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	2.94
	3.3
	0.49
	1.94
	0.4
	9.1
	130

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	21.28
	38.78
	0.07
	114.76
	10.35
	185.26
	111

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	0.07
	0.8
	0.18
	0.93
	0
	2
	20

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	0.62
	3.22
	0.25
	0.32
	0.51
	4.94
	185

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.25
	0.29
	0.03
	0.32
	0.04
	0.95
	318

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.48
	0.25
	0.05
	0.3
	0.03
	1.12
	376

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	5.27
	6.41
	0.22
	2.42
	0.21
	14.56
	397

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	10.43
	16.07
	0.04
	1.99
	6.2
	34.76
	173

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

	Sól [g]
	10%
	5
	3.02
	2.17
	0.01
	4.65
	0
	8.89
	198




Wartość odżywcza na dzień: 8 (Poniedziałek), 2026-04-20

	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
	768.4
	755
	105
	572.2
	96.7
	2297.6
	104

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	3227.6
	3177.2
	445.2
	2405
	410.5
	9665.8
	104

	Białko [g]
	10%
	82.5
	40.3
	28.8
	1
	35.4
	2.9
	108.6
	132

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	27.8
	21.2
	0.3
	19.4
	0.6
	69.5
	95

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	8.8
	4.5
	0.1
	11.5
	0
	25
	112

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	5.9
	10.5
	0
	0.5
	0
	17
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	3.4
	4.8
	0
	0.9
	0
	9.3
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	78.3
	42.6
	0
	20.8
	0
	141.8
	47

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	92.78
	117.16
	25.38
	66.73
	19.71
	321.76
	111

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	14.46
	9.09
	20.73
	6.37
	0
	50.67
	88

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	7.21
	10.16
	1.83
	5.7
	0
	24.91
	100

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	15.48

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	19.51

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	65

	Sód [mg]
	10%
	2000
	770.4
	748.57
	1.08
	755.97
	0
	2276.03
	139

	Potas [mg]
	10%
	3500
	706.31
	1807.58
	426.6
	549.3
	0
	3489.79
	100

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	62.81
	107.9
	6.48
	30.13
	0
	207.32
	26

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	471.85
	405.91
	21.6
	224.3
	0
	1123.67
	194

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	113.14
	104.52
	35.64
	65.27
	0
	318.58
	110

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	3.85
	3.73
	0.43
	2.44
	0
	10.47
	149

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	6.92
	43.94
	8.1
	21.24
	0
	80.21
	48

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	0.53
	0.33
	0
	0.02
	0
	0.89
	8

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	1.51
	3.26
	0.22
	1.35
	0
	6.36
	238

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.64
	0.53
	0.03
	0.21
	0
	1.43
	478

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.32
	0.47
	0.1
	0.14
	0
	1.04
	349

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	7.23
	7.02
	0.51
	5.7
	0
	20.47
	558

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	4.15
	22.68
	4.85
	10.4
	0
	42.1
	210

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

	Sól [g]
	10%
	5
	2.14
	2.07
	0
	3.48
	0
	6.94
	155




Wartość odżywcza na dzień: 9 (Wtorek), 2026-04-21

	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
	553.2
	890.2
	66.9
	570.4
	81
	2161.8
	89

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	2327
	3309.8
	282.5
	1973.6
	340.8
	8234
	89

	Białko [g]
	10%
	82.5
	32.7
	47.2
	0.5
	26.5
	5.8
	112.8
	137

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	19
	33.8
	0.5
	18.3
	2.7
	74.4
	102

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	9.7
	6.1
	0
	7.4
	1.6
	25.1
	112

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	2.6
	20.2
	0
	2.9
	0.8
	26.6
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	0.4
	4.4
	0.1
	0.9
	0
	6
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	47.2
	148.8
	0
	45
	10.8
	251.9
	85

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	63.31
	80.27
	16.33
	52.51
	8.37
	220.8
	77

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	14.16
	12.57
	13.09
	2.78
	5.67
	48.27
	84

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	6.17
	12.31
	2.7
	5.43
	0
	26.62
	87

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	20.41

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	28.38

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	51.21

	Sód [mg]
	10%
	2000
	1041.97
	167.02
	2.7
	1067.06
	85.05
	2363.81
	142

	Potas [mg]
	10%
	3500
	598.38
	1734.83
	180.9
	486.16
	270
	3270.28
	94

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	335.26
	165.5
	5.4
	357.1
	229.5
	1092.77
	132

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	404.53
	687.18
	12.15
	379.91
	164.7
	1648.48
	284

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	83.22
	183.24
	4.05
	62.66
	22.95
	356.12
	124

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	1.09
	5
	0.4
	2.39
	0.13
	9.03
	129

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	18.67
	145.14
	10.35
	17.34
	1.12
	192.64
	115

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	0.11
	0.48
	0
	0.06
	0.04
	0.71
	7

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	0.16
	5.54
	0.51
	0.53
	0.03
	6.79
	254

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.1
	0.59
	0.04
	0.16
	0.05
	0.95
	320

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.65
	0.59
	0.03
	0.21
	0.27
	1.77
	592

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	2.6
	20.66
	0.21
	6.09
	0.17
	29.75
	811

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	3.01
	87.08
	6.2
	9.32
	0.67
	106.31
	531

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

	Sól [g]
	10%
	5
	4.28
	0.46
	0
	2.96
	0.23
	7.15
	159




Wartość odżywcza na dzień: 10 (Środa), 2026-04-22

	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
	751.1
	916.3
	82.8
	453.3
	167.4
	2370.9
	109

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	3153
	3842.1
	351.9
	1902.5
	700.2
	9949.9
	109

	Białko [g]
	10%
	82.5
	35.4
	47.4
	0.9
	23.1
	18
	124.8
	152

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	10
	27.2
	0
	17.9
	9
	64.2
	129

	Kwasy tłuszczowe nasycone [g]
	10%
	Maks: 25
	8.5
	7.8
	0
	3.1
	5.9
	25.4
	141

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	6.2
	16.4
	0
	4.1
	0
	26.9
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	2.1
	8.8
	0
	1.2
	0
	12.2
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	35.9
	177.6
	0
	217
	0
	430.7
	143

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	86.35
	103.4
	19.8
	51.7
	3.6
	264.86
	92

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	14.09
	17.03
	19.44
	2.65
	2.7
	55.91
	96

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	6.17
	11.19
	0
	6.63
	0
	24
	73

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	21.47

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	31.31

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	47.22

	Sód [mg]
	10%
	2000
	720.92
	306.68
	0
	845.12
	432
	2304.72
	140

	Potas [mg]
	10%
	3500
	334.49
	2863.49
	0
	426.76
	0
	3624.76
	104

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	82.59
	124.94
	0
	60.28
	0
	267.82
	32

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	309.7
	693.1
	0
	299.63
	0
	1302.44
	225

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	33.06
	182.58
	0
	54.56
	0
	270.21
	93

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	2.54
	7.02
	0
	3.04
	0
	12.61
	180

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	68.31
	49.15
	0
	6.09
	0
	123.57
	74

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	0.34
	1.05
	0
	1.09
	0
	2.48
	25

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	1.37
	3.77
	0
	0.81
	0
	5.96
	223

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	0.24
	0.55
	0
	0.44
	0
	1.24
	415

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	0.38
	0.68
	0
	0.4
	0
	1.46
	488

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	3.05
	11.56
	0
	4.28
	0
	18.9
	515

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	36.76
	29.49
	10.8
	3.65
	0
	80.71
	403

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

	Sól [g]
	10%
	5
	3.39
	0.85
	0
	2.34
	1.2
	7.01
	156



Podsumowanie planu żywieniowego - średnia na dzień

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

	Wartość energetyczna [kcal]
	10%
	2200
	2221,6
	101

	Wartość energetyczna [kJ]
	10%
	9205
	9240.1
	101

	Białko [g]
	10%
	82.5
	107.6
	130

	Tłuszcz [g]
	10%
	73
	70,2
	96

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

	Kwasy tłuszczowe jednonienasycone [g]
	10%
	2.11
	15.6
	-

	Kwasy tłuszczowe wielonienasycone [g]
	10%
	2.11
	6.4
	-

	Cholesterol [mg]
	10%
	Maks: 300
	227.3
	76

	Węglowodany ogółem [g]
	10%
	290.75
	271.48
	94

	Cukry [g]
	10%
	Maks: 58.15
	55.05
	95

	Błonnik pokarmowy [g]
	10%
	25
	25,88
	103

	% energii z białka
	10%
	15
	-
	19

	% energii z tłuszczu
	10%
	30
	-
	25

	% energii z węglowodanów
	10%
	55
	-
	56

	Sód [mg]
	10%
	2000
	2330,61
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	Potas [mg]
	10%
	3500
	3099.48
	89

	Wapń [mg]
	10%
	833.33
	477.43
	58

	Fosfor [mg]
	10%
	580
	1143.71
	197

	Magnez [mg]
	10%
	288.33
	272.29
	94

	Żelazo [mg]
	10%
	7
	9.42
	135

	Witamina A [µg]
	25%
	166.67
	144.9
	87

	Witamina D [µg]
	10%
	10
	1.19
	12

	witamina E [mg]
	30%
	2.67
	4.93
	185

	Witamina B1/Tiamina [mg]
	20%
	0.3
	1.07
	360

	Witamina B2/Ryboflawina [mg]
	15%
	0.3
	1.31
	438

	Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
	15%
	3.67
	19.65
	536

	Witamina C [mg]
	55%
	20
	62.76
	313

	Ilość wody wypijanej [ml]
	10%
	2166.67
	0
	0

	Sól [g]
	10%
	5
	7.37
	164



