Plan zywieniowy: Przedszkole

lle dni: 8
Termin rozpoczecia: 2019-04-29
Positki: 1. | $niadanie 2. obiad 3. podwieczorek
Przypisana grupa zywieniowa: Nazwa grupy: Przedszkole 2018/2019 (grupa)

1. Dzieci (wiek: 1 - 3; liczba: 57)
2. Dzieci (wiek: 4 - 6; liczba: 88)

Norma na energie¢ dla podanej grupy: 1242.76 Kcal
Wybrane positki maja zapewni¢ % dziennego zapotrzebowania wedtug powyzszej normy na energie: 75%
Wybrane positki maja zapewnic¢ energi¢ na poziomie z: weglowodanéw: 60%, biatka: 15%, ttuszczéw: 25%
Jadlospis
Dzien: 1 - Poniedziatek, 2019-04-29
| $niadanie obiad podwieczorek

1. Herbata z cytryng 200g sktadniki: Woda wodociggowa 95%, Cukier 1. Zupa kapusniak mazurski 250g (Seler i produkty pochodne) 1. Butka maslana z rodzynkami 50g (Mleko, tacznie z laktoza, Jaja

4%, Cytryna 1%, Herbata lisciasta Lipton 0% sktadniki: Kapusta kwaszona 42%, Ziemniaki $rednio 17%, Marchew i produkty pochodne, Zboza zawierajace gluten, Dwutlenek
2. Bulki grahamki 459 (Zboza zawierajace gluten) [sktadniki: 8%, Noga (udo) kurczaka 8%, Kietbasa podwawelska 4%, Cebula siarki i siarczyny)

maka pszenna (w tym graham 45,8%), woda, maka zytnia, sdl, 4%, Seler korzeniowy 4%, Pietruszka korzen 4%, Por 3%, Wotowina 2. Mleko 3,2% 1509 (Mleko, tacznie z laktoza)

kminek] szponder 3%, Koper ogrodowy 1%, Ziele angielskie CALE 1%, Lis¢
3. Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza) laurowy 1%
4. Szynka domowa wedzona-parzona 45¢g (Soja i produkty 2. Chleb zytni bez drozdzy 35g (Zboza zawierajace gluten)

pochodne) 3. Makaron z biatym serem 150g (Mleko, tacznie z laktoza, Zboza
5. Pomidor 40g zawierajace gluten) skiadniki: Ser twarogowy chudy 63%,
6. Rzodkiewka 10g Makaron KNORR swiderki 34%, Stonina 3%

4. Herbata z cytryng 100g sktadniki: Woda wodociggowa 95%, Cukier
4%, Cytryna 1%, Herbata lisciasta Lipton 0%
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| $niadanie

Butka paréwka finska 30g (Zboza zawierajace gluten)
Mleko 3,2% 200g (Mleko, tacznie z laktoza)

Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)

Dzem towicz 100% z owocéw 30g

| $niadanie

. Herbata z cytryng. 200g skfadniki: Woda wodociggowa 85%, Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

. Butka paréwka krojona 35g (Soja i produkty
pochodne, Zboza zawierajace gluten)

. Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)

. Jajecznica 100g (Mleko, tacznie z laktoza, Jaja i produkty
pochodne) skitadniki: Jaja kurze cate 97%, Szczypiorek 2%,
Masto ekstra 1%

. Pomidor 20g

1.

N

Dzien: 2 - Wtorek, 2019-04-30
obiad

. Zupa owocowa z makaronem 200g (Mleko, facznie z laktoza,

Zboza zawierajace gluten) sktadniki: Mieszanka owocowa
mrozona 54%, Makaron KNORR kuleczki 22%, Cukier 9%, Maka
pszenna typ 500 5%, Mleko 3,2% 5%, Smietana 18% ttuszczu
5%

. Gulasz wieprzowy 110g (Zboza zawierajace gluten) sktadniki:

Wieprzowina karkéwka 87%, Cebula 6%, Maka pszenna typ 500 4%,
Olej rzepakowy uniwersalny 2%, Ziele angielskie CALE 0%, Li$¢
laurowy 0%

. Kasza kuskus 30g (Zboza zawierajace gluten)
. Suréwka z kapusty pekinskiej kolorowa 80g sktadniki: Kapusta

pekinska 49%, Ogorek 15%, Papryka zielona 8%, Papryka zétta 8%,
Papryka czerwona 8%, Pietruszka liscie 5%, Olej rzepakowy
uniwersalny 3%, Koper ogrodowy 3%, Szczypiorek 2%, Pieprz czarny
MIELONY 1%

. Kompot z owocéw mieszanych 100g sktadniki: Woda wodociggowa

89%, Mieszanka owocowa mrozona 10%, Cukier 1%

Dzien: 3 - Czwartek, 2019-05-02
obiad

Zupa jarzynowa 200g (Mleko, tacznie z laktoza, Zboza
zawierajace gluten, Seler i produkty pochodne) sktadniki:
Ziemniaki $rednio 25%, Kalafior 13%, Brokuty 13%, Groszek zielony
13%, Fasola szparagowa 13%, Pietruszka liscie 6%, Marchew 6%,
Pietruszka korzen 3%, Smietana 18% ttluszczu 2%, Por 2%, Seler
korzeniowy 2%, Mleko 3,2% 2%, Maka pszenna typ 500 1%,
Czaber mielony 0%, Li$¢ laurowy 0%, Ziele angielskie CALE 0%,
Bazylia suszona 0%, Oregano suszone 0%, Ziota prowansalskie 0%,
Kminek mielony 0%

. Chleb zwykly krojony 359 (Zboza zawierajace gluten)
. Racuchy z jabtkiem 150g (Mleko, facznie z laktoza, Jaja i

produkty pochodne, Zboza zawierajace gluten) sktadniki: Maka
pszenna typ 500 33%, Jaja kurze cate 20%, Jogurt naturalny
2,8% 13%, Jabtko 13%, Woda mineralna gazowana S 13%, Cukier
3%, Olej rzepakowy uniwersalny 3%, Skrobia ziemniaczana 2%

. Kompot z owocéw mieszanych 100g sktadniki: Woda wodociggowa

89%, Mieszanka owocowa mrozona 10%, Cukier 1%

podwieczorek

1. Szarlotka 40g (Mleko, tacznie z laktoza, Jaja i produkty
pochodne, Zboza zawierajace gluten) sktadniki: Jabtko 59%,
Masto ekstra 10%, Margaryna Kasia kostka 9%, Jaja kurze cate
7%, Cukier 6%, Maka pszenna typ 500 4%, Smietana 18%
tluszczu 4%, Cukier wanilinowy 0%, Cynamon mielony 0%

2. Herbata z cytryna. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%, Herbata
lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

podwieczorek

1. Jogurt owocowy 150g (Mleko, tacznie z laktoza)
2. Wafle jaglane z nasionami chia 30g
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. Herbata z cytryng 200g sktadniki: Woda wodociggowa 95%, Cukier

4%, Cytryna 1%, Herbata lisciasta Lipton 0%

. Butka kukurydziana s 50g
. Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)
. Pasztet mazowiecki w stoiku 20g (Soja i produkty

pochodne, Zboza zawierajace gluten)

. Ogorek kwaszony 30g

| $niadanie

. Mleko 3,2% 200g (Mleko, tacznie z laktoza)
. Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)
. Butka maslana z rodzynkami 40g (Mleko, tagcznie z laktoza, Jaja

i produkty pochodne, Zboza zawierajace gluten, Dwutlenek
siarki i siarczyny)

Dzien: 4 - Poniedziatek, 2019-05-06
obiad

. Zupa ziemniaczana z kapustg biata 200g (Mleko, tacznie z

laktoza, Zboza zawierajace gluten, Seler i produkty pochodne)
sktadniki: Ziemniaki $rednio 50%, Kapusta biata 15%, Smietana
18% ttuszczu 5%, Mleko 3,2% 5%, Pietruszka korzen 5%, Seler
korzeniowy 5%, Skrzydfo kurczaka 5%, Maka pszenna typ 500
3%, Koncentrat pomidorowy KNORR 3%, Pieprz czarny MIELONY
2%, Pietruszka liscie 2%

. Chleb z dynig 35g (Zboza zawierajace gluten, Nasiona sezamu i

produkty pochodne)

. Makaron zapiekany z jabtkami 150g (Mleko, facznie z laktoza,

Zboza zawierajace gluten) sktadniki: Jabtko 47%, Makaron KNORR
kolanko z falbanka 33%, Smietana homogenizowana 18% 8%,
Mleko 3,2% 5%, Cynamon mielony 3%, Cukier 2%, Cukier
wanilinowy 1%

. Herbata z cytryng. 200g sktadniki: Woda wodociggowa 85%, Herbata

lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 5 - Wtorek, 2019-05-07
obiad

. Zupa zacierka 200g (Zboza zawierajace gluten, Seler i produkty

pochodne) sktadniki: Ziemniaki $rednio 52%, Marchew 13%, Maka
pszenna typ 500 10%, Pietruszka korzen 5%, Noga (udo) kurczaka
4%, Stonina 3%, Pietruszka liscie 3%, Cebula 3%, Seler korzeniowy
3%, Wotowina szponder 3%, Li$¢ laurowy 0%, Ziele angielskie CALE
0%, Pieprz czarny MIELONY 0%, Kminek mielony 0%, Lubczyk
Swiezy 0%

. Kotlet z piersi kurczaka 90g (Jaja i produkty pochodne, Zboza

zawierajace gluten) skfadniki: Migso z piersi kurczaka bez skory
80%, Butka tarta 10%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%, Jaja kurze
cate 5%

. Ryz paraboliczny dtugoziarnisty 30g
. Suréwka z pomidoréw ze szczypiorkiem. 70g skfadniki: Pomidor

78%, Szczypiorek 14%, Olej rzepakowy uniwersalny 7%, Pieprz
czarny MIELONY 0%

. Kompot z owocéw mieszanych 100g sktadniki: Woda wodociggowa

89%, Mieszanka owocowa mrozona 10%, Cukier 1%

podwieczorek

1. Pizzerinka 100g (Mleko, tacznie z laktoza, Zboza zawierajace
gluten)

podwieczorek

1. Gruszka 150g
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. Herbata z cytryng 200g sktadniki: Woda wodociggowa 95%, Cukier

4%, Cytryna 1%, Herbata lisciasta Lipton 0%

. Butka wyborowa zwykta 40g (Zboza zawierajace gluten)
. Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)
. Szynka drobiowa 40g
. Ogorek 20g
. Safata 6g
. Pomidor 40g
| $niadanie
. Butka paréwka krojona 35g (Soja i produkty

pochodne, Zboza zawierajace gluten)

. Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)
. Kakao naturalne na mleku 3,2% 200g (Mleko, tacznie z laktoza)

sktadniki: Mleko spozywcze 3.2% tluszczu 95%, Kakao naturalne o
obnizowej zaw. tluszczu DECO MORRENO 2%, Cukier 2%

. Ser z6ity gouda s 35g (Mleko, tacznie z laktoza)

N

. Zupa pieczarkowa 200g (Mleko, facznie z laktoza, Zboza

. Zupa grochowa 200g (Seler i produkty pochodne) sktadniki:

Dzien: 6 - Sroda, 2019-05-08
obiad

zawierajace gluten, Seler i produkty pochodne) sktadniki:
Ziemniaki srednio 33%, Pieczarka uprawna $wieza 27%, Noga (udo)
kurczaka 10%, Marchew 7%, Pietruszka korzen 7%, Seler
korzeniowy 3%, Maka pszenna typ 500 3%, Por 3%, Smietana
homogenizowana 18% 2%, Mleko 3,2% 2%, Pietruszka licie 1%,
Majeranek suszony 0%, Czgber mielony 0%, Tymianek 0%, Li$¢
laurowy 0%, Ziele angielskie CALE 0%, Pieprz czarny MIELONY 0%

laktoza)

. Chleb zwykty krojony 40g (Zboza zawierajace gluten)
. Spaghetti 150g (Mleko, tacznie z laktoza, Zboza zawierajace

gluten) sktadniki: Wieprzowina karkéwka 35%, Makaron KNORR
spaghetti 18%, Papryka zielona 9%, Papryka czerwona 9%, Papryka
z6tta 9%, Cebula 6%, Smietana homogenizowana 18% 3%,
Groszek konserwowy 3%, Maka pszenna typ 500 2%, Koncentrat
pomidorowy KNORR 2%, Bazylia suszona 1%, Oregano suszone
1%, Czosnek 1%, Ziele angielskie CALE 1%, Li$¢ laurowy 1%, Pieprz
czarny MIELONY 1%

. Herbata z cytryng. 100g sktadniki: Woda wodociggowa 85%, Herbata

lisciasta 10%, Cukier 4%, Cytryna 1%

Dzien: 7 - Czwartek, 2019-05-09
obiad

1. Jabtko 130g
Ziemniaki $rednio 45%, Marchew 10%, Groch nasiona suche 10%,

Pietruszka korzen 7%, Migso z ud kurczaka bez skoéry 6%,

Wotowina szponder 5%, Cebula 5%, Por 4%, Seler korzeniowy

3%, Kietbasa podwawelska 3%, Pieprz czarny MIELONY 1%, Ziele

angielskie CALE 0%, Lis¢ laurowy 0%, Majeranek suszony 0%

. Chleb zytni bez drozdzy 359 (Zboza zawierajace gluten)
. Sztuka migsa. 90g (Dwutlenek siarki i siarczyny) sktadniki:

Wieprzowina karkéwka 99%, Kminek mielony 0%, Ziota
prowansalskie 0%, Papryka czerwona mielona SLODKA 0%, Pieprz
czarny MIELONY 0%, Papryka czerwona mielona OSTRA 0%,
Bazylia suszona 0%, Czosnek granulowany 0%

. Ziemniaki gotowane z koperkiem 100g sktadniki: Ziemniaki $rednio

97%, Koper ogrodowy 3%

. Mizeria z jogurtem 70g (Mleko, tacznie z laktoza) sktadniki: Ogérek

75%, Jogurt naturalny 2% ttuszczu 19%, Szczypiorek 6%

. Kompot z owocéw mieszanych 100g sktadniki: Woda wodociggowa

89%, Mieszanka owocowa mrozona 10%, Cukier 1%

podwieczorek

1. Serek homogenizowany owocowy 1509 (Mleko, tacznie z

podwieczorek
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. Herbata z cytryng 200g sktadniki: Woda wodociggowa 95%, Cukier

4%, Cytryna 1%, Herbata lisciasta Lipton 0%

. Kajzerki 50g (Zboza zawierajace gluten)
. Masto ekstra 82% 6g (Mleko, tacznie z laktoza)
. Salatka z makreli 40g (Jaja i produkty pochodne, Ryba, Gorczyca

i produkty pochodne) sktadniki: Makrela wedzona 71%, Jaja kurze
cate 13%, Ogodrek kwaszony 6%, Majonez Kielecki 5%, Cebula 3%,
Szczypiorek 3%

Dzien: 8 - Pigtek, 2019-05-10
obiad

. Zupa fasolkowa 200g (Mleko, facznie z laktoza, Zboza

zawierajace gluten, Seler i produkty pochodne) sktadniki:
Ziemniaki $rednio 38%, Fasolka szparagowa mrozona 23%,
Pietruszka korzen 8%, Noga (udo) kurczaka 8%, Marchew 8%, Por
4%, Seler korzeniowy 4%, Maka pszenna typ 500 3%, Mleko 3,2%
2%, Smietana 18% ttuszczu 2%, Kminek caty 0%, Pieprz czarny
MIELONY 0%, Majeranek suszony 0%

. Chleb zytni ze stonecznikiem 35g (Zboza zawierajace gluten)
. Kopytka z mastem 150g (Mleko, facznie z laktoza, Jaja i produkty

pochodne, Zboza zawierajace gluten) sktadniki: Ziemniaki $rednio
76%, Maka pszenna typ 500 17%, Jaja kurze cate 3%, Skrobia
ziemniaczana 2%, Masto ekstra 82% 1%

. Herbata z cytryng 100g sktadniki: Woda wodociggowa 95%, Cukier

4%, Cytryna 1%, Herbata lisciasta Lipton 0%

podwieczorek

1. Drozdzéwka z jabtkiem 70g (Mleko, tacznie z laktoza, Jaja i
produkty pochodne, Zboza zawierajace gluten)

2. Mleko 3,2% 100g (Mleko, tacznie z laktoza)



https://KCALkulator.pl

Wartos¢ odzywcza na dzien: 1 (Poniedziatek), 2019-04-29

Parametr Poziom strat Norma na sktadnik | $niadanie Obiad Podwieczorek Zawartos¢ razem % realizacji normy
Zawarto$¢ w porcji

Warto$¢ energetyczna [kcal] 10% 932.1 231.4 491.8 229.4 952.7 103
Warto$¢ energetyczna [kJ] 10% 3759 973.6 2074.7 949.6 3997.9 103
Biatko [g] 10% 10.8225 12.2 32 1.3 45.6 421
Thuszcz [g] 10% 31.425 6.6 10.5 20.5 37.8 120
Kwasy ttuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 3.14 3.8 3.3 7.2 14.4 459
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g] 10% Brak Normy 0.1 4.3 0 4.4 -
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g] 10% Brak Normy 0.4 1 0 15 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 225 0 317 0 317 14
Weglowodany ogétem [g] 10% 146.84 32.35 69.29 9.76 111.41 76
Cukry [g] 10% Maks: 29.37 9.71 7.47 18.86 36.05 122
Btonnik pokarmowy [g] 10% 9.3225 3.4 4.5 7.91 85
% energii z biatka 10% 15 - - - 16.51
% energii z ttuszczu 10% 25 - - - 41.98
% energii z weglowodanow 10% 60 - - - 41.51
Séd [mg] 10% 676.29 1071.2 579.99 1800.6 266
Potas [mg] 10% 2118.6225 217.42 704.61 0 922.03 43
Wapn [mg] 10% 511.5525 20.01 144.33 0 164.35 32
Fosfor [mg] 10% 298.6575 86.99 330.93 0 417.93 140
Magnez [mg] 10% 69.2325 31.37 40.23 0 71.61 103
Zelazo [mg] 10% 2.7075 1.33 1.72 0 3.06 113
Witamina A [ug] 25% 219.105 8.45 284.19 0 292.65 134
Witamina D [ug] 10% 7.5 0 0.25 0 0.25 3
witamina E [mg] 30% 4.5 0.61 0.48 0 1.09 25
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.345 0.11 0.18 0 0.3 88
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.345 0.04 0.57 0 0.61 179
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 4.2075 1.94 2.36 0 4.31 102
Witamina C [mg] 55% 27.0525 5.47 14.5 0 19.98 74
llo$¢ wody wypijanej [ml] 10% 1096.8075 0 0 0 0 0
Sol [g] 10% 1.690725 2.97 1.61 0.41 4.5 296

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajgce gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wioski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech
pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu, dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki — niepotrzebne skresli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzgdzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.
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Wartos¢ odzywcza na dzien:

Parametr

Warto$¢ energetyczna [kcal]

Warto$¢ energetyczna [kJ]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z thuszczu

% energii z weglowodanow

Sod [mg]

Potas [mg]

Wapri [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sol [d]

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

Poziom strat

2 (Wtorek), 2019-04-30

Norma na sktadnik

932.1

3759
10.8225
31.425
Maks: 3.14
Brak Normy
Brak Normy
Maks: 225
146.84
Maks: 29.37
9.3225

15

25

60

676.29
2118.6225
511.5525
298.6575
69.2325
2.7075
219.105
7.5

4.5

0.345
0.345
4.2075
27.0525
1096.8075
1.690725

| $niadanie

236.2
979.6
0.9
19.6
12.2

14.02
30.99

182.37

©O O ©O ©O O O ©O © O o o o o o

Obiad
Zawarto$¢ w porcji
705.4
2959.5
25.6
28.6
9.1
13.1
3
62.3
89.2
27.08
5.62

77.84
631.03
83.43
210.39
38.95
2.45
74.93
0.61
2.02
0.52
0.29
3.72
28.78

0.21

Podwieczorek

91.2
380.3
0.6
5.7
3.1
0.9

18.8
9.45
7.56
0.47

8.06
37.34
6.23
9.9
1.97
0.21

0.07
0.17
0.01
0.02
0.05
1.16

0.02

Zawartos¢ razem

1032.9
4319.5
27.2
53.9
24.6
14.1
3.1
81.1
112.68
65.65
6.1

268.28
668.37
89.66
220.29
40.92
2.67
82.93
0.69
2.19
0.53
0.31
3.77
29.95

0.67

% realizacji normy

111
111
251
171
784

36

77
224
65
6.38
55.91
37.71
40

32

17

73

59

99

38

49
156
92
89
110

44

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajgce gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wioski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech
pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu, dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki — niepotrzebne skresli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzgdzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.
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Wartos¢ odzywcza na dzien:

Parametr

Warto$¢ energetyczna [kcal]

Warto$¢ energetyczna [kJ]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z thuszczu

% energii z weglowodanow

Sod [mg]

Potas [mg]

Wapri [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llo$¢ wody wypijanej [ml]

Sol [d]

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

Poziom strat

3 (Czwartek), 2019-05-02

Norma na sktadnik

932.1

3759
10.8225
31.425
Maks: 3.14
Brak Normy
Brak Normy
Maks: 225
146.84
Maks: 29.37
9.3225

15

25

60

676.29
2118.6225
511.5525
298.6575
69.2325
2.7075
219.105
7.5

4.5

0.345
0.345
4.2075
27.0525
1096.8075
1.690725

| $niadanie

271.7
1137.6
13.4
13.7
6.3
3.9
0.7
316.7
23.66
7.33
0.28

302.05
173.68
48.52
183.38
13.77
2.17
216.3
1.49
0.7
0.06
0.45
0.22
2.79

0.83

Obiad
Zawarto$¢ w porcji
461.5
1945.9
15.6
9.8
2.2
4
21
97.1
80.93
10.37
6.85

278.12
760.53
125.02
198.51
57.53
3.29
365.73
0.45
2.13
0.25
0.33
2.38
40.66

0.77

Podwieczorek

2151

908.2

6.7

1.9

35.77
15.09

118.8

O O ©O ©O ©O O ©O O O ©o o o o o

Zawartos¢ razem

948.5
3991.8
35.8
28.6
10.6

2.8
413.9
140.37
32.79
7.14

698.98
934.22
173.55
381.89
71.3
5.46
582.04
1.94
2.83
0.31
0.79
2.6
43.46

1.74

% realizacji normy

102
102
331
91

340

184
95
111
77
15.29
28.61
56.09
104
a4

33
127
103
202
266
26

63

91
230
62
160

116

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajgce gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech
pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu, dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki — niepotrzebne skresli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzgdzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.



https://KCALkulator.pl

Wartos¢ odzywcza na dzien: 4 (Poniedziatek), 2019-05-06

Parametr Poziom strat Norma na sktadnik
Warto$¢ energetyczna [kcal] 10% 932.1
Warto$¢ energetyczna [kJ] 10% 3759
Biatko [g] 10% 10.8225
Thuszcz [g] 10% 31.425
Kwasy ttuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 3.14
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g] 10% Brak Normy
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g] 10% Brak Normy
Cholesterol [mg] 10% Maks: 225
Weglowodany ogétem [g] 10% 146.84
Cukry [g] 10% Maks: 29.37
Btonnik pokarmowy [g] 10% 9.3225
% energii z biatka 10% 15
% energii z thuszczu 10% 25
% energii z weglowodanoéw 10% 60
Séd [mg] 10% 676.29
Potas [mg] 10% 2118.6225
Wapn [mg] 10% 511.5525
Fosfor [mg] 10% 298.6575
Magnez [mg] 10% 69.2325
Zelazo [mg] 10% 2.7075
Witamina A [ug] 25% 219.105
Witamina D [ug] 10% 7.5
witamina E [mg] 30% 4.5
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.345
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.345
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 4.2075
Witamina C [mg] 55% 27.0525
llos¢ wody wypijanej [ml] 10% 1096.8075
Sl [g] 10% 1.690725

| $niadanie

238.5
998.2

12.1
5.3

27.93
10.3
1.24

503.53
29.05
9.3
7.66
13.14
0.26
3.83

0.05
0.94

1.39

Obiad
Zawarto$¢ w porcji
486
2051.7
14.1
9.4
3.8
1
0.4
11.9
88.28
22.31
4.4

264.01
666.97
53.8
104.98
37.16
1.38
39.36
0.06
0.95
0.13
0.11
2.28
21.63

0.73

Podwieczorek

196.5
825.4
7.2
7.9

24.03
2.97

410.4

P O O O O O O O O o o o o o

Zawartos¢ razem

921.2
3875.4
26.4
29.5
13.1

0.4
11.9
140.25
35.59
5.65

1177.94
696.03
63.1
112.64
50.31
1.64
43.2
0.06
0.95
0.13
0.12
2.33
22.58
0

2.94

% realizacji normy

99
99
244
94
419

95
121
60
11.64
33.17
55.18
174
32

13

38

73

61
20

21
40
36
55
84

193

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajgce gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wioski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech
pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu, dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki — niepotrzebne skresli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzgdzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.



https://KCALkulator.pl

Wartos¢ odzywcza na dzien: 5 (Wtorek), 2019-05-07

Parametr Poziom strat Norma na sktadnik | $niadanie Obiad Podwieczorek Zawartos¢ razem % realizacji normy
Zawarto$¢ w porcji

Wartos$¢ energetyczna [kcal] 10% 932.1 275.4 524 7.7 877.3 94
Warto$¢ energetyczna [kJ] 10% 3759 1137.5 2202.5 328.7 3668.8 94
Biatko [g] 10% 10.8225 1.1 25.1 0.8 27 249
Thuszcz [g] 10% 31.425 26.6 17.8 0.2 44.7 143
Kwasy ttuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 3.14 12.5 3.4 0 15.9 509
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g] 10% Brak Normy 0 8.9 0 8.9 -
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g] 10% Brak Normy 0 3.8 0.1 3.9 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 225 0 68.4 0 68.4 30
Weglowodany ogétem [g] 10% 146.84 7.83 68.37 19.44 95.65 65
Cukry [g] 10% Maks: 29.37 23.75 5.78 13.36 42.9 147
Btonnik pokarmowy [g] 10% 9.3225 0 5.24 2.83 8.07 86
% energii z biatka 10% 15 - - - 8.33
% energii z ttuszczu 10% 25 - - - 40.26
% energii z weglowodanow 10% 60 B - - 51.42
Saéd [mg] 10% 676.29 191.73 135.78 2.7 330.21 48
Potas [mg] 10% 2118.6225 0 1084.19 159.3 1243.49 59
Wapn [mg] 10% 511.5525 0 58.11 16.2 74.31 14
Fosfor [mg] 10% 298.6575 0 307.62 20.25 327.87 110
Magnez [mg] 10% 69.2325 0 70.21 10.8 81.01 117
Zelazo [mg] 10% 2.7075 0 2.37 0.4 2.78 103
Witamina A [ug] 25% 219.105 0 50.73 5.96 56.69 26
Witamina D [ug] 10% 7.5 0 0.17 0 0.17 2
witamina E [mg] 30% 4.5 0 3.19 0.42 3.61 80
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.345 0 0.25 0.02 0.27 81
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.345 0 0.26 0.04 0.31 92
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 4.2075 0 10.56 0.11 10.68 254
Witamina C [mg] 55% 27.0525 0 22.24 3.57 25.82 95
llos¢ wody wypijanej [ml] 10% 1096.8075 0 0 0 0 0
Sol [g] 10% 1.690725 0.53 0.37 0 0.82 54

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajgce gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wioski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech
pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu, dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki — niepotrzebne skresli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzgdzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.



https://KCALkulator.pl

Wartos¢ odzywcza na dzien:

Parametr

Warto$¢ energetyczna [kcal]

Warto$¢ energetyczna [kJ]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z thuszczu

% energii z weglowodanow

Sod [mg]

Potas [mg]

Wapri [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sol [d]

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

Poziom strat

6 (Sroda), 2019-05-08

Norma na sktadnik

932.1

3759
10.8225
31.425
Maks: 3.14
Brak Normy
Brak Normy
Maks: 225
146.84
Maks: 29.37
9.3225

15

25

60

676.29
2118.6225
511.5525
298.6575
69.2325
2.7075
219.105
7.5

4.5

0.345
0.345
4.2075
27.0525
1096.8075
1.690725

| $niadanie

226.7
954
7.9
7.3

32.45
9.3
0.63

375.77
133.58
11.68
13.2
6.34
0.4
8.69

0.38
0.02
0.02
0.38
5.62

1.04

Obiad
Zawarto$¢ w porcji
475.1
1997.5
20.8
15.8
55
6.2
1.4
46.5
64.42
8.23
4.37

808.43
803.4
46.39
265.94
45.36
2.25
46.25
1.35
1.19
0.36
0.5
5.87
25.95

2.24

Podwieczorek

148.6
626.8
7.2
3.9
2.4

21.06
20.25

59.4

O O ©O ©O O O O O O ©o o o o o

Zawartos¢ razem

850.5
3578.3
36
271
12

6.2

15
46.5
117.93
37.78
5.01

1243.6
936.99
58.07
279.15
51.7
2.65
54.95
1.35
157
0.38
0.52
6.26
31.57

3.1

% realizacji normy

91
91
333
86
385

21

80
129
54
17.06
27.68
55.25
185
a4

11

93

75

98

25

18

35
113
152
149
117

205

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajgce gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wioski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech
pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu, dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki — niepotrzebne skresli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzgdzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.



https://KCALkulator.pl

Wartos¢ odzywcza na dzien: 7 (Czwartek), 2019-05-09

Parametr Poziom strat Norma na sktadnik | $niadanie Obiad Podwieczorek Zawartos¢ razem % realizacji normy

Zawarto$¢ w porcji

Warto$¢ energetyczna [kcal] 10% 932.1 353.2 559.6 58 970.8 104
Warto$¢ energetyczna [kJ] 10% 3759 1477.5 2346.4 244.8 4068.8 104
Biatko [g] 10% 10.8225 16.6 28.3 0.4 454 420
Thuszcz [g] 10% 31.425 18.9 22.3 0.4 41.8 132
Kwasy ttuszczowe nasycone [g] 10% Maks: 3.14 12.3 7.8 0 20.1 642
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g] 10% Brak Normy 1.7 10.5 0 12.3 -
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g] 10% Brak Normy 0.1 1.8 0.1 2 -
Cholesterol [mg] 10% Maks: 225 22.2 72.6 0 94.9 42
Weglowodany ogétem [g] 10% 146.84 28.99 65.04 14.15 108.19 74
Cukry [g] 10% Maks: 29.37 5.17 4.08 11.34 20.6 71
Btonnik pokarmowy [g] 10% 9.3225 0 7.78 2.34 10.12 109
% energii z biatka 10% 15 - - - - 14.12
% energii z thuszczu 10% 25 - - - - 30.53
% energii z weglowodanow 10% 60 - B - - 55.35
Séd [mg] 10% 676.29 416.91 323.77 2.34 743.03 110
Potas [mg] 10% 2118.6225 238.37 1475.46 156.78 1870.62 88
Wapn [mg] 10% 511.5525 202.32 90.6 4.68 297.61 59
Fosfor [mg] 10% 298.6575 145.71 377 10.53 533.25 179
Magnez [mg] 10% 69.2325 20.57 95.07 31518 119.16 172
Zelazo [mg] 10% 2.7075 0.17 3.72 0.35 4.24 157
Witamina A [ug] 25% 219.105 1.42 306.6 8.96 316.99 145
Witamina D [ug] 10% 7.5 0.05 0.65 0 0.71 10
witamina E [mg] 30% 4.5 0.13 0.85 0.44 1.43 32
Witamina B1/Tiamina [mg] 20% 0.345 0.05 0.75 0.03 0.84 244
Witamina B2/Ryboflawina [mg] 15% 0.345 0.27 0.4 0.02 0.71 206
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg] 15% 4.2075 0.16 6.72 0.18 7.07 168
Witamina C [mg] 55% 27.0525 0.85 20.63 5.38 26.87 99
llos¢ wody wypijanej [ml] 10% 1096.8075 0 0 0 0 0

Sol [g] 10% 1.690725 1.15 0.89 0 1.85 121

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajgce gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech
pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu, dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki — niepotrzebne skresli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzgdzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.



https://KCALkulator.pl

Wartos¢ odzywcza na dzien:

Parametr

Warto$¢ energetyczna [kcal]

Warto$¢ energetyczna [kJ]

Biatko [g]

Ttuszcz [g]

Kwasy ttuszczowe nasycone [g]

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

Weglowodany ogétem [g]

Cukry [g]

Btonnik pokarmowy [g]

% energii z biatka

% energii z thuszczu

% energii z weglowodanow

Sod [mg]

Potas [mg]

Wapri [mg]

Fosfor [mg]

Magnez [mg]

Zelazo [mg]

Witamina A [ug]

Witamina D [ug]

witamina E [mg]

Witamina B1/Tiamina [mg]

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

llos¢ wody wypijanej [ml]

Sol [d]

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

Poziom strat

8 (Piatek), 2019-05-10

Norma na sktadnik

932.1

3759
10.8225
31.425
Maks: 3.14
Brak Normy
Brak Normy
Maks: 225
146.84
Maks: 29.37
9.3225

15

25

60

676.29
2118.6225
511.5525
298.6575
69.2325
2.7075
219.105
7.5

4.5

0.345
0.345
4.2075
27.0525
1096.8075
1.690725

| $niadanie

290.7
1218.4
9.3
13.1
4.7
2.7
15
16.3
34.25
7.93
1.04

440.65
66.75
15.51
45.55
11.87
0.77
5.77
0.13
0.33
0.04
0.05
0.38
0.71

1.22

Obiad
Zawarto$¢ w porcji
409.2
1727.7
12.7
6.9
25
1
0.7
30
76.84
7.92
5.81

189.29
1067.8
61.42
195.14
62.89
2.16
42.62
0.15
0.63
0.22
0.21
3.56
19.65

0.52

Podwieczorek

221.3
929
4.6
9.3
5.2

29.66
18.25

195.84

O O ©O ©O O O O O O ©o o o o o

Zawartos¢ razem

921.3
3875.3
26.7
29.4
12.6
3.7
2.3
46.3
140.76
34.12
6.86

825.78
1134.55
76.94
240.7
74.76
2.94
48.39
0.28
0.96
0.27
0.26
3.94
20.36
0

2.06

% realizacji normy

99
99
246
94
402

20

95
116
73
11.24
31.33
57.43
122
53

15

80
108
109
22

21
80
76
94
76

135

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajgce gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wtoski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech
pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu, dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki — niepotrzebne skresli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzgdzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.



https://KCALkulator.pl

Podsumowanie planu zywieniowego - Srednia na dzien

Parametr
Warto$¢ energetyczna [kcal]
Warto$¢ energetyczna [kJ]
Biatko [g]
Thuszcz [g]
Kwasy ttluszczowe nasycone [g]
Kwasy ttuszczowe jednonienasycone [g]
Kwasy ttuszczowe wielonienasycone [g]
Cholesterol [mg]
Weglowodany ogétem [g]
Cukry [g]
Btonnik pokarmowy [g]
% energii z biatka
% energii z thuszczu
% energii z weglowodanow
Saéd [mg]
Potas [mg]
Wapni [mg]
Fosfor [mg]
Magnez [mg]
Zelazo [mg]
Witamina A [ug]
Witamina D [ug]
witamina E [mg]
Witamina B1/Tiamina [mg]
Witamina B2/Ryboflawina [mg]
Witamina B3/Niacyna/Witamina PP [mg]
Witamina C [mg]
llo$¢ wody wypijanej [ml]
Sdl [g]

W zaktadzie uzywa sie: zboza zawierajgce gluten, soja, mleko, skorupiaki, jaja, ryby, orzeszki ziemne/orzeszki arachidowe, orzechy (migdat, orzech laskowy, orzech wioski, nerkowiec, orzech pekan, orzech brazylijski, pistacja, orzech
pistacjowy, orzech makadamia), seler, gorczyca, nasiona sezamu, dwutlenek siarki i siarczyny, tubin, mieczaki — niepotrzebne skresli¢. Alergeny oznaczono zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 Parlamentu Europejskiego i Rady.

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

Poziom strat

Norma na sktadnik
932.1
3759
10.8225
31.425
Maks: 3.14
Brak Normy
Brak Normy
Maks: 225
146.84
Maks: 29.37
9.3225
15
25
60
676.29
2118.6225
511.5525
298.6575
69.2325
2.7075
219.105
7.5
4.5
0.345
0.345
4.2075
27.0525
1096.8075
1.690725

Zawartos¢ w porcji

934.4
3922
33.8
36.6
15.4
7.3
2.2
99.3
120.9
38.18
7.11

886.05
1050.79
124.7
314.21
70.1
3.18
184.73
0.68
1.83
0.38
0.45
5.12
27.57
0

2.21

100
100
312
116
493

a4
82
130
76
13
36
51
131
49
24
105
101
118
85

41

112
133
122
102

146

% realizacji normy



