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2025-11-28 pigtek

Warto$é odzywcza w porcji

Thuszcz [g]
37,8

Weglowodany
ogotem [g]
100,1

Btonnik
pokarmowy [g]
20,6

Kwasy
tluszczowe
nasycone
ogotem [g]
10,1

Weglowodany
ogotem [g]
15,6

Bltonnik
pokarmowy [g]
3,2

Kwasy
tluszczowe
nasycone
ogoétem [g]

Thuszcz [g]
12,5

Weglowodany
ogoétem [g] 108

Btonnik
pokarmowy [g]
23

Kwasy
tluszczowe
nasycone
ogétem [g] 3,5

Tluszcz [g]
18,8

Weglowodany
ogotem [g]
76,6

Btonnik
pokarmowy [g]
11,7

Kwasy
tluszczowe
nasycone

Thuszcz [g]
0,9

Weglowodany
ogotem [g]
16,4

Btonnik
pokarmowy [g]
25

Kwasy
tluszczowe
nasycone
ogétem [g] 0,2

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
pieczywo zytnie [ sok z burakow Zupa koperkowa | pieczywo zytnie | pieczywo zytnie
100 g (ZYT) 200 ml 350 ml (BIA, 100 g (ZYT) 30 g (ZYT)
Masto extra 82% SEL) Masto extra 82% | Filet kruchy 30
159 (BIA) Filetzmirunyna | 15g (BIA) g (MIE)
Safata 10 g parze 110 g Satata 10 g
Owoc 130 g (RYB) herbata z
< [ Kakao na mleku Ziemniaki cytryng b/c 250
S | 250 mI(BIA) gotowane 180 g | ml
£ | Kefir 150 ml Suréwka zbiatej | Paprykarz
» [ (BIA) kapusty 150g |[domowy 110g
2 Ser zo0ity 60 g Kompot (RYB)
5 (BIA) owocowy 250 Ogorek swiezy
o Satatka z mi 130 g
g pomidora z Sos koperkowy
o koperkiem 130 50 g (BIA, GLU,
§3 g SEL)
5 Waga porcji Waga porgciji Waga porcji Waga porgciji Waga porcji
E [g]: 970 [9]: 200 [g]: 1 120 [g]: 440 [g]: 150
'% Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
2 energetycznalk | energetycznalk | energetycznalk | energetycznalk |energetyczna[k | energetycznalkca
& cal] [kcal] 793 | cal] [kcal] 67 cal] [kcal] cal] [kcal] cal] [kcal] 98,1 |I] [kcal] 2 278
o Biatko ogétem | Biatko ogétem | 809,1 510,8 Biatko ogotem | Biatko ogétem
o [g] 29,3 gl 2 Biatko ogétem | Biatko ogétem 1 7,5 [g] 128,6
2 Thuszcz [g] [g] 74,9 [g] 14,9 Tluszcz [g] 70,3
o 0,3
S
Q2
c
8
L
[
o
g
N
B
Q2
a

Weglowodany
ogétem [g] 316,7

Btonnik
pokarmowy [g]
61

Kwasy
tluszczowe
nasycone
ogotem [g] 23,5

suma cukréw
prostych [g] 74

, suma cukrow suma cukréow | ogétem [g] 9,7 suma cukréow Sél[g] 5,2
suma cukréw | prostych [g] prostych [g] suma cukréw | prostych [g] Cholesterol
prostych [g] 11,8 29,5 prostych [g] 0,5 [mg] 139,5
254 Sal[g] 0,1 Sdl[g] 0,7 6,8 Sal[g] 1 Séd[mg] 1
Sél[g] 1,3 Cholesterol Cholesterol Sél[g] 2,1 Cholesterol 825,
Cholesterol [mg] [mg] 38,3 Cholesterol [mg]
[mg] 44,7 So6d[mg] 53 Sé6d [mg] [mg] 56,5 Séd [mg]
Séd [mg] 286,6 Séd [mg] 1371
514,8 834,3
pieczywo zytnie | sok z burakow Zupa koperkowa | pieczywo zytnie | Filet kruchy 30
5 100 g (ZYT) 200 ml b/m 350 ml 100 g (ZYT) g (MIE)
> Margaryna (SEL) Margaryna pieczywo zytnie
© roslinna 15 g Filetzmirunyna | ro$linna 15g 3049 (ZYT)
© Safata 10 g parze 110 g Satata 10g
3 e Owoc 130 g (RYB) herbata z
s} herbata z Ziemniaki cytryng b/c 250
S %’ < | cytryng b/c 250 gotowane 180g | ml
O N E [ml Suroéwka zbiatej | Paprykarz
% 3 B | Sok kapusty 150g |domowy 110g
E 2 % | wielowarzywny Kompot (RYB)
S8 250 ml owocowy 250 Ogorek swiezy
c8 Szynka ml 130 g
g g galicyjska 60 g Sos koperkowy
<3 (MIE) b/mle 50 g
[ ;‘; Satatka z (GLU, SEL)
Dz pomidora z
N koperkiem 130
L) 9
Q2
@] Waga porcji Waga porgciji Waga porcji Waga porgciji Waga porcji
[g]: 815 [g]: 200 [g]: 1 090 [g]: 445 [g]: 150
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
= Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
9 energetyczna[k | energetycznalk | energetycznalk | energetycznalk | energetyczna[k | energetycznalkca
@ cal] [kcal] cal] [kcal] 67 cal] [kcal] cal] [kcal] cal] [kcal] 98,1 |I] [kcal] 2 207,2
B3 612,5 Biatko ogotem | 918,8 510,8 Biatko ogétem | Biatko ogétem
g Biatko ogétem | [g] 2 Biatko ogotem | Biatko ogotem | [g] 7,5 [g] 1211
5 [a] 24 Tluszcz [g] [a] 72,7 [g] 14,9 Thuszcz [g] Tluszcz [g] 50,8
g Tiuszcz [g] 3 Tiuszcz [g] Tiuszcz [g] 9 Weglowodany
- 23, Weglowodany | 6,9 , Weglowodany | ogétem [g] 352,3
9 S| Weglowodany | ogdlem [g] Weglowodany | Weglowodany | ogoélem [g] Btonnik
% g | ogotem [g] 15,6 . ogélem [g] ogoétem [g] 16,4 ) pokarmowy [g]
T = | 83,1 Btonnik 160,6 76,6 Blonnik 75,7
z 2 « | Btonnik pokarmowy [g] Btonnik Bltonnik pokarmowy [g] Kwasy
2N 8 | pokarmowy[g] | 3,2 pokarmowy [g] | pokarmowy [g] | 2, tluszczowe
Ne 2 (15,4 Kwasy 42,9 11,7 Kwasy nasycone
o E D | Kwasy tluszczowe Kwasy Kwasy tluszczowe ogéltem [g] 21,7
R S | tuszczowe nasycone tluszczowe tluszczowe nasycone suma cukréw
£ ‘% [ nasycone ogétem [g] nasycone nasycone ogétem [g] 0,2 | prostych [g] 98,4
IS = | ogdtem [g] suma cukréw | ogétem [g] 1,4 | ogotem [g] 9,7 suma cukrow Sél[g] 6,2
-g = |10, prostych [g] suma cukrow suma cukréw | prostych [g] Cholesterol
9 suma cukrow | 11,8 prostych [g] prostych [g] 0,5 [mg] 1315
ke} prostych [g] Sal[g] 0,1 54,6 6,8 Sol[g] 1 Saéd [mg] 2
S 247 Cholesterol Sél[g] 1,7 Sal[g] 2,1 Cholesterol 208,
« §, Sél[g] 1,3 [mg] Cholesterol Cholesterol [mg]
Qo N Cholesterol Saéd[mg] 53 [mg] [mg] 56,5 Séd [mg]
-g P [mg] 75 S6d [mg] 662 Séd [mg] 1371
© © Séd [mg] 834,3
Y a 521,7
g Butka sok z burakéw zupa koperkowa | Butka Serek
N wroctawska 200 ml zZemniakami wroctawska homogenizowan
< rozdrobniona zmiksowana rozdrobniona y naturalny 200
100 g (GLU) 350 ml (SEL) 100 g (GLU) g (BIA)
Masto extra 82% filetzmirunyna | Masto extra 82%
159 (BIA) parze 159 (BIA)
satata rozdrobniony satata
2 rozdrobniona 10 110 g (RYB) rozdrobniona 10
_§ g Ziemniaki puree |g
N < | Mus owocowy 170 g herbata z
e £ 115049 warzywa po cytryng b/c 250
© T | Kakao na mleku grecku ml
© % | 250 mI(BIA) rozdrobnione Paprykarz
H Ptatki 150 g domowy 110 g
i jeczmienne na Kompot (RYB)
5] mleku 250 ml owocowy 250 pomidor bs
po (BIA, GLU) mi rozdrobniony
© Pasta ztwarogu Sos koperkowy [130g
a iszynki 110g 50 g (BIA, GLU,
(BIA, MIE) SEL)
pomidor bs
rozdrobniony
130 g
Waga porcji Waga porgciji Waga porcji Waga porgciji Waga porcji
[g]: 1 050 [g]: 200 [g]: 1 120 [g]: 380 [g]: 50
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
energetyczna[k | energetycznalk | energetycznalk | energetycznalk | energetycznalk | energetycznalkca
cal] [kcal] cal] [kcal] 67 cal] [kcal] cal] [kcal] cal] [kcal] 204 |I] [kcal] 2 591
858,2 Biatko ogotem | 883,6 578,2 Biatko ogotem | Biatko ogétem
Biatko ogétem | [g] 2 Biatko ogotem | Biatko ogétem [ [g] 16 [g] 153,3
[g] 40,8 Tluszcz [g] [a] 77,6 [g] 16,9 Thuszcz [g] 12 | Ttuszcz[g] 77,3
Thuszcz [g] )3 Thuszcz [g] Thuszcz [g] Weglowodany | Weglowodany
5 29,9 Weglowodany | 13,6 21, ogoéiem [g] ogétem [g] 341
= ‘5| Weglowodany | ogotem [g] Weglowodany | Weglowodany | Btonnik Btonnik
3 g_ ogélem [g] 15,6 ogélem [g] ogoétem [g] pokarmowy [g] | pokarmowy [g]
N = | 120,4 Bltonnik 122,7 82,3 49,4
o « | Btonnik pokarmowy [g] Btonnik Btonnik Kwasy Kwasy
3 8 | pokarmowy [g] ; pokarmowy [g] | pokarmowy [g] | tluszczowe tluszczowe
g s (14,8 Kwasy 25,7 5,7 nasycone nasycone
9 D | Kwasy tluszczowe Kwasy Kwasy ogoétem [g] 8 ogoétem [g] 37
[ S | tuszczowe nasycone tluszczowe tluszczowe suma cukréw suma cukréw
3 ‘% | nasycone ogétem [d] nasycone nasycone prostych [g] prostych [g] 74,1
8 = | ogdtem [g] suma cukréw | ogétem [g] 3,6 | ogodtem [g] Sél[g] 0,1 Sol[g] 5
2 = |14,9 prostych [g] suma cukrow (10,5 Cholesterol Cholesterol
o suma cukrow (11,8 prostych [g] suma cukréw | [mg] [mg] 1711
prostych [g] Sal[g] 0,1 25,9 prostych [g] Séd [mg] Séd [mg] 1
28,2 Cholesterol Sél[g] 1 8,2 955,
Sél[g] 1,9 [mg] Cholesterol Sél[g] 1,9
Cholesterol Saéd[mg] 53 [mg] 43,5 Cholesterol
[mg] 71,1 Séd [mg] [mg] 56,5
Séd [mg] 3845 Saod [mg]
746,9 7715
zupa mleczna sok z burakow zupa koperkowa | zupa kalafiorowa | Serek
< | wanocniona 200 mi wzmochniona zryzem homogenizowan
‘E | 500 ml (BIA, zmiksowana wzmocniona ynaturalny 200
B | GLU, JAJ) 500 ml (SEL) 500 ml (SEL) g (BIA)
3 Kompot herbata z
owocowy 250 cytryng b/c 250
mi ml
Waga porcji Waga porgciji Waga porcji Waga porgciji Waga porcji
[g]: 500 [g]: 200 [g]: 800 [g]: 550 [9]: 50
) Wartos¢ Wartosé Wartos¢ Wartosé Wartos¢ Wartosé
= energetycznalk | energetycznalk | energetycznalk | energetycznalk |energetycznalk | energetycznalkca
o cal] [kcal] cal] [kcal] 67 cal] [kcal] cal] [kcal] cal] [kcal] 204 |I][kcal]1730,9
o 660,8 Biatko ogétem | 263,4 535,7 Biatko ogotem | Biatko ogotem
° Biatko ogdtem | [g] 2 Biatko ogotem | Biatko ogétem [ [g] 16 [g] 71,5
2 [g] 31,4 Tiuszcz [g] ] 6,8 [g] 15,3 Ttuszcz [g] 12 | Ttuszcz[g] 70,8
-g Thuszcz [g] 0,3 Thuszcz [g] Tluszcz [g] 17 | Weglowodany | Weglowodany
S 31,6 Weglowodany |9,9 Weglowodany ogélem_ [a] ogélem_ [g] 207,7
£ ‘S| Weglowodany | ogdlem [g] Weglowodany | ogétem [g] Btonnik Btonnik
g g | ogotem [g] 15,6 ogotem [g] 86,1 pokarmowy [g] | pokarmowy [g]
© > 63,4 Btonnik 42,6 Btonnik ,
s « | Blonnik pokarmowy [g] Btonnik pokarmowy [g] Kwasy Kwasy
> 8 | pokarmowy[g] | 3,2 pokarmowy [g] (11,9 tluszczowe tluszczowe
o s [1 Kwasy 12 Kwasy nasycone nasycone
% S | Kwasy tluszczowe Kwasy tluszczowe ogotem [g] 8 ogétem [g] 31,8
a S | thuszczowe nasycone tluszczowe nasycone suma cukréw suma cukréw
‘% | nasycone ogoétem [g] nasycone ogdltem [g] 4,6 | prostych [g] prostych [g] 66,8
L | ogotem [g] suma cukréw | ogotem [g] 2,6 suma cukrow Sél[g] 0,1 Sél[g] 2
= |16,6 prostych [g] suma cukréw | prostych [g] Cholesterol Cholesterol
suma cukréow | 11,8 prostych [g] 10,7 [mg] [mg] 452,6
prostych [g] Sél[g] 0,1 12,1 Sél[g] 0,4 Séd [mg] Sod [mg] 752,8
32,2 Cholesterol Sél[g] 0,5 Cholesterol
Sél[g] 0,9 [mg] Cholesterol [mg] 19,4
Cholesterol Saéd[mg] 53 [mg] Saéd [mg]
[mg] 433,2 Séd [mg] 169,3
Séd [mg] 184,
346,2
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