
Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2510 
  Białko ogółem [g] 95 
  Tłuszcz [g] 86 
  Węglowodany ogółem [g] 358 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 18 
  Błonnik pokarmowy [g] 37 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 44 
  Sód [mg] 3238 

  Wartość energetyczna [kcal] 2429 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 61 
  Węglowodany ogółem [g] 381 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 17 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 32 
  Sód [mg] 2497 

  Wartość energetyczna [kcal] 2429 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 61 
  Węglowodany ogółem [g] 381 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 17 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 32 
  Sód [mg] 2497 

  Wartość energetyczna [kcal] 2620 
  Białko ogółem [g] 125 
  Tłuszcz [g] 81 
  Węglowodany ogółem [g] 371 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 14 
  Błonnik pokarmowy [g] 46 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 42 
  Sód [mg] 3010 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2540 
  Białko ogółem [g] 122 
  Tłuszcz [g] 71 
  Węglowodany ogółem [g] 376 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 16 
  Błonnik pokarmowy [g] 47 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 36 
  Sód [mg] 3008 

Banan 1 szt 1 Por   Wartość energetyczna [kcal] 2781 
  Białko ogółem [g] 97 
  Tłuszcz [g] 89 
  Węglowodany ogółem [g] 418 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 29 
  Błonnik pokarmowy [g] 40 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 46 
  Sód [mg] 3281 

  Wartość energetyczna [kcal] 2590 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 86 
  Węglowodany ogółem [g] 371 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 21 
  Błonnik pokarmowy [g] 34 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 37 
  Sód [mg] 2429 

  Wartość energetyczna [kcal] 2248 
  Białko ogółem [g] 112 
  Tłuszcz [g] 72 
  Węglowodany ogółem [g] 299 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 21 
  Błonnik pokarmowy [g] 22 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 34 
  Sód [mg] 1956 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2248 
  Białko ogółem [g] 112 
  Tłuszcz [g] 72 
  Węglowodany ogółem [g] 299 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 21 
  Błonnik pokarmowy [g] 22 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 34 
  Sód [mg] 1956 

  Wartość energetyczna [kcal] 2670 
  Białko ogółem [g] 136 
  Tłuszcz [g] 88 
  Węglowodany ogółem [g] 354 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 21 
  Błonnik pokarmowy [g] 40 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 43 
  Sód [mg] 2982 

  Wartość energetyczna [kcal] 2530 
  Białko ogółem [g] 143 
  Tłuszcz [g] 77 
  Węglowodany ogółem [g] 335 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 20 
  Błonnik pokarmowy [g] 39 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 41 
  Sód [mg] 2974 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2976 
  Białko ogółem [g] 117 
  Tłuszcz [g] 88 
  Węglowodany ogółem [g] 446 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 33 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 38 
  Sód [mg] 2897 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2440 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 87 
  Węglowodany ogółem [g] 328 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 22 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 32 
  Sód [mg] 3120 

  Wartość energetyczna [kcal] 2567 
  Białko ogółem [g] 114 
  Tłuszcz [g] 66 
  Węglowodany ogółem [g] 393 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 19 
  Błonnik pokarmowy [g] 25 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 31 
  Sód [mg] 2429 

  Wartość energetyczna [kcal] 2532 
  Białko ogółem [g] 116 
  Tłuszcz [g] 66 
  Węglowodany ogółem [g] 381 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 14 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 32 
  Sód [mg] 2490 

sok pomidorowy 200ml 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2271 
  Białko ogółem [g] 114 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 314 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 11 
  Błonnik pokarmowy [g] 37 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 35 
  Sód [mg] 2705 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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sok pomidorowy 200ml 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2356 
  Białko ogółem [g] 111 
  Tłuszcz [g] 92 
  Węglowodany ogółem [g] 288 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 15 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 35 
  Sód [mg] 3282 

  Wartość energetyczna [kcal] 2793 
  Białko ogółem [g] 106 
  Tłuszcz [g] 100 
  Węglowodany ogółem [g] 379 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 34 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 38 
  Sód [mg] 3292 

  Wartość energetyczna [kcal] 2674 
  Białko ogółem [g] 113 
  Tłuszcz [g] 103 
  Węglowodany ogółem [g] 339 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 16 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 47 
  Sód [mg] 3252 

  Wartość energetyczna [kcal] 2188 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 76 
  Węglowodany ogółem [g] 287 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 13 
  Błonnik pokarmowy [g] 20 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 33 
  Sód [mg] 2166 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2188 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 76 
  Węglowodany ogółem [g] 287 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 13 
  Błonnik pokarmowy [g] 20 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 33 
  Sód [mg] 2166 

  Wartość energetyczna [kcal] 2660 
  Białko ogółem [g] 129 
  Tłuszcz [g] 98 
  Węglowodany ogółem [g] 335 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 8 
  Błonnik pokarmowy [g] 39 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 43 
  Sód [mg] 3174 

  Wartość energetyczna [kcal] 2660 
  Białko ogółem [g] 129 
  Tłuszcz [g] 98 
  Węglowodany ogółem [g] 335 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 8 
  Błonnik pokarmowy [g] 39 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 43 
  Sód [mg] 3174 

pomarańcza 1 szt. 180 g   Wartość energetyczna [kcal] 3229 
  Białko ogółem [g] 114 
  Tłuszcz [g] 116 
  Węglowodany ogółem [g] 448 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 30 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 44 
  Sód [mg] 3377 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2351 
  Białko ogółem [g] 92 
  Tłuszcz [g] 90 
  Węglowodany ogółem [g] 307 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 29 
  Sód [mg] 2667 

  Wartość energetyczna [kcal] 2320 
  Białko ogółem [g] 99 
  Tłuszcz [g] 59 
  Węglowodany ogółem [g] 360 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 14 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 28 
  Sód [mg] 2719 

  Wartość energetyczna [kcal] 2320 
  Białko ogółem [g] 99 
  Tłuszcz [g] 59 
  Węglowodany ogółem [g] 360 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 14 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 28 
  Sód [mg] 2719 

sok pomidorowy (200 ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2189 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 66 
  Węglowodany ogółem [g] 317 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 11 
  Błonnik pokarmowy [g] 37 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 32 
  Sód [mg] 3117 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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sok pomidorowy (200 ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2360 
  Białko ogółem [g] 99 
  Tłuszcz [g] 83 
  Węglowodany ogółem [g] 324 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 11 
  Błonnik pokarmowy [g] 42 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 32 
  Sód [mg] 3392 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2774 
  Białko ogółem [g] 106 
  Tłuszcz [g] 96 
  Węglowodany ogółem [g] 386 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 50 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 31 
  Sód [mg] 2778 

  Wartość energetyczna [kcal] 2679 
  Białko ogółem [g] 110 
  Tłuszcz [g] 92 
  Węglowodany ogółem [g] 371 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 28 
  Błonnik pokarmowy [g] 38 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 38 
  Sód [mg] 2680 

  Wartość energetyczna [kcal] 2742 
  Białko ogółem [g] 114 
  Tłuszcz [g] 81 
  Węglowodany ogółem [g] 405 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 31 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 32 
  Sód [mg] 2255 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA

20
26

-0
3-

07
 s

ob
ot

a

w
ąt

ro
bo

w
a 

Ła
g

w
ąt

r-
cu

kr
z 

Ła
g

cu
kr

zy
co

w
a 

Ła
g

dz
ie

ci
 Ł

ag

  Wartość energetyczna [kcal] 2742 
  Białko ogółem [g] 114 
  Tłuszcz [g] 81 
  Węglowodany ogółem [g] 405 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 31 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 32 
  Sód [mg] 2255 

  Wartość energetyczna [kcal] 2776 
  Białko ogółem [g] 134 
  Tłuszcz [g] 99 
  Węglowodany ogółem [g] 362 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 24 
  Błonnik pokarmowy [g] 48 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 41 
  Sód [mg] 2890 

  Wartość energetyczna [kcal] 2690 
  Białko ogółem [g] 131 
  Tłuszcz [g] 98 
  Węglowodany ogółem [g] 342 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 33 
  Błonnik pokarmowy [g] 45 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 38 
  Sód [mg] 3561 

Banan 1 szt 1 Por   Wartość energetyczna [kcal] 2959 
  Białko ogółem [g] 117 
  Tłuszcz [g] 86 
  Węglowodany ogółem [g] 452 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 45 
  Błonnik pokarmowy [g] 44 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 34 
  Sód [mg] 3145 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2134 
  Białko ogółem [g] 104 
  Tłuszcz [g] 74 
  Węglowodany ogółem [g] 276 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 11 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 34 
  Sód [mg] 2581 

  Wartość energetyczna [kcal] 2248 
  Białko ogółem [g] 99 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 316 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 19 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 34 
  Sód [mg] 2267 

  Wartość energetyczna [kcal] 2248 
  Białko ogółem [g] 99 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 316 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 19 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 34 
  Sód [mg] 2267 

  Wartość energetyczna [kcal] 2314 
  Białko ogółem [g] 111 
  Tłuszcz [g] 90 
  Węglowodany ogółem [g] 281 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 46 
  Sód [mg] 2959 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2213 
  Białko ogółem [g] 108 
  Tłuszcz [g] 80 
  Węglowodany ogółem [g] 281 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 11 
  Błonnik pokarmowy [g] 34 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 40 
  Sód [mg] 2942 

mandarynka 1szt (100g) 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2408 
  Białko ogółem [g] 111 
  Tłuszcz [g] 66 
  Węglowodany ogółem [g] 358 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 55 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 32 
  Sód [mg] 2624 

  Wartość energetyczna [kcal] 2260 
  Białko ogółem [g] 85 
  Tłuszcz [g] 56 
  Węglowodany ogółem [g] 370 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 21 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 28 
  Sód [mg] 2492 

  Wartość energetyczna [kcal] 2438 
  Białko ogółem [g] 98 
  Tłuszcz [g] 62 
  Węglowodany ogółem [g] 388 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 25 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 28 
  Sód [mg] 2624 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2438 
  Białko ogółem [g] 98 
  Tłuszcz [g] 62 
  Węglowodany ogółem [g] 388 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 25 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 28 
  Sód [mg] 2624 

  Wartość energetyczna [kcal] 2424 
  Białko ogółem [g] 117 
  Tłuszcz [g] 85 
  Węglowodany ogółem [g] 320 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 15 
  Błonnik pokarmowy [g] 43 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 40 
  Sód [mg] 2923 

  Wartość energetyczna [kcal] 2383 
  Białko ogółem [g] 113 
  Tłuszcz [g] 94 
  Węglowodany ogółem [g] 292 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 14 
  Błonnik pokarmowy [g] 40 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 40 
  Sód [mg] 2846 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2572 
  Białko ogółem [g] 89 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 416 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 38 
  Błonnik pokarmowy [g] 37 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 29 
  Sód [mg] 2420 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2348 
  Białko ogółem [g] 107 
  Tłuszcz [g] 74 
  Węglowodany ogółem [g] 329 
  Sól [g] 9 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 35 
  Sód [mg] 4012 

  Wartość energetyczna [kcal] 2318 
  Białko ogółem [g] 114 
  Tłuszcz [g] 60 
  Węglowodany ogółem [g] 340 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 12 
  Błonnik pokarmowy [g] 22 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 34 
  Sód [mg] 2031 

  Wartość energetyczna [kcal] 2318 
  Białko ogółem [g] 114 
  Tłuszcz [g] 60 
  Węglowodany ogółem [g] 340 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 12 
  Błonnik pokarmowy [g] 22 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 34 
  Sód [mg] 2031 

  Wartość energetyczna [kcal] 2266 
  Białko ogółem [g] 121 
  Tłuszcz [g] 68 
  Węglowodany ogółem [g] 311 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 38 
  Sód [mg] 2383 

Wydruk  z  MAPI  JADŁOSPIS  2 strona 13 z 22

 Fo rmu la rz :  Jad losp i s_Tygodn iowy_pos i l k i _w_ko lumnach . f r3



Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2383 
  Białko ogółem [g] 119 
  Tłuszcz [g] 84 
  Węglowodany ogółem [g] 306 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 34 
  Sód [mg] 3365 

mandarynka 1szt (100g) 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2604 
  Białko ogółem [g] 106 
  Tłuszcz [g] 74 
  Węglowodany ogółem [g] 396 
  Sól [g] 9 
  Sacharoza [g] 21 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 36 
  Sód [mg] 3955 

  Wartość energetyczna [kcal] 2773 
  Białko ogółem [g] 113 
  Tłuszcz [g] 80 
  Węglowodany ogółem [g] 418 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 22 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 36 
  Sód [mg] 2350 

  Wartość energetyczna [kcal] 2745 
  Białko ogółem [g] 116 
  Tłuszcz [g] 73 
  Węglowodany ogółem [g] 419 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 23 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 34 
  Sód [mg] 2475 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2294 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 71 
  Węglowodany ogółem [g] 323 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 21 
  Błonnik pokarmowy [g] 22 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 34 
  Sód [mg] 1849 

  Wartość energetyczna [kcal] 2838 
  Białko ogółem [g] 135 
  Tłuszcz [g] 92 
  Węglowodany ogółem [g] 388 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 20 
  Błonnik pokarmowy [g] 41 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 43 
  Sód [mg] 2814 

  Wartość energetyczna [kcal] 2649 
  Białko ogółem [g] 132 
  Tłuszcz [g] 80 
  Węglowodany ogółem [g] 370 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 19 
  Błonnik pokarmowy [g] 41 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 40 
  Sód [mg] 3069 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 3206 
  Białko ogółem [g] 123 
  Tłuszcz [g] 90 
  Węglowodany ogółem [g] 495 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 43 
  Błonnik pokarmowy [g] 37 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 40 
  Sód [mg] 2508 

  Wartość energetyczna [kcal] 2274 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 63 
  Węglowodany ogółem [g] 342 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 19 
  Błonnik pokarmowy [g] 33 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 34 
  Sód [mg] 3616 

  Wartość energetyczna [kcal] 2545 
  Białko ogółem [g] 104 
  Tłuszcz [g] 60 
  Węglowodany ogółem [g] 412 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 21 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 29 
  Sód [mg] 3081 

  Wartość energetyczna [kcal] 2545 
  Białko ogółem [g] 104 
  Tłuszcz [g] 60 
  Węglowodany ogółem [g] 412 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 21 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 29 
  Sód [mg] 3081 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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sok pomidorowy  200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2481 
  Białko ogółem [g] 116 
  Tłuszcz [g] 79 
  Węglowodany ogółem [g] 349 
  Sól [g] 9 
  Sacharoza [g] 13 
  Błonnik pokarmowy [g] 44 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 38 
  Sód [mg] 3588 

sok pomidorowy  200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2412 
  Białko ogółem [g] 120 
  Tłuszcz [g] 76 
  Węglowodany ogółem [g] 332 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 14 
  Błonnik pokarmowy [g] 42 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 38 
  Sód [mg] 3520 

Banan 1 szt 1 Por   Wartość energetyczna [kcal] 2620 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 65 
  Węglowodany ogółem [g] 430 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 42 
  Błonnik pokarmowy [g] 42 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 34 
  Sód [mg] 3635 

  Wartość energetyczna [kcal] 2380 
  Białko ogółem [g] 93 
  Tłuszcz [g] 100 
  Węglowodany ogółem [g] 290 
  Sól [g] 9 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 35 
  Sód [mg] 3805 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2242 
  Białko ogółem [g] 98 
  Tłuszcz [g] 56 
  Węglowodany ogółem [g] 348 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 14 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 27 
  Sód [mg] 2715 

  Wartość energetyczna [kcal] 2242 
  Białko ogółem [g] 98 
  Tłuszcz [g] 56 
  Węglowodany ogółem [g] 348 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 14 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 27 
  Sód [mg] 2715 

sok pomidorowy (200 ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 1908 
  Białko ogółem [g] 95 
  Tłuszcz [g] 59 
  Węglowodany ogółem [g] 265 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 30 
  Sód [mg] 2764 

  Wartość energetyczna [kcal] 2088 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 78 
  Węglowodany ogółem [g] 267 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 11 
  Błonnik pokarmowy [g] 33 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 31 
  Sód [mg] 3607 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2607 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 102 
  Węglowodany ogółem [g] 341 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 24 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 34 
  Sód [mg] 3480 

  Wartość energetyczna [kcal] 2351 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 67 
  Węglowodany ogółem [g] 354 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 20 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 34 
  Sód [mg] 2085 

  Wartość energetyczna [kcal] 2482 
  Białko ogółem [g] 97 
  Tłuszcz [g] 64 
  Węglowodany ogółem [g] 394 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 25 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 32 
  Sód [mg] 2413 

  Wartość energetyczna [kcal] 2482 
  Białko ogółem [g] 97 
  Tłuszcz [g] 64 
  Węglowodany ogółem [g] 394 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 25 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 32 
  Sód [mg] 2413 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2484 
  Białko ogółem [g] 115 
  Tłuszcz [g] 82 
  Węglowodany ogółem [g] 344 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 15 
  Błonnik pokarmowy [g] 46 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 40 
  Sód [mg] 3041 

  Wartość energetyczna [kcal] 2334 
  Białko ogółem [g] 115 
  Tłuszcz [g] 79 
  Węglowodany ogółem [g] 310 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 11 
  Błonnik pokarmowy [g] 39 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 40 
  Sód [mg] 2961 

mandarynka 1szt (100g) 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2179 
  Białko ogółem [g] 70 
  Tłuszcz [g] 49 
  Węglowodany ogółem [g] 377 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 49 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 26 
  Sód [mg] 1891 

  Wartość energetyczna [kcal] 2138 
  Białko ogółem [g] 89 
  Tłuszcz [g] 72 
  Węglowodany ogółem [g] 297 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 20 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 31 
  Sód [mg] 2077 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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  Wartość energetyczna [kcal] 2245 
  Białko ogółem [g] 90 
  Tłuszcz [g] 64 
  Węglowodany ogółem [g] 337 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 22 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 28 
  Sód [mg] 2268 

  Wartość energetyczna [kcal] 2245 
  Białko ogółem [g] 90 
  Tłuszcz [g] 64 
  Węglowodany ogółem [g] 337 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 22 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 28 
  Sód [mg] 2268 

  Wartość energetyczna [kcal] 2211 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 81 
  Węglowodany ogółem [g] 286 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 19 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 36 
  Sód [mg] 2552 

  Wartość energetyczna [kcal] 2111 
  Białko ogółem [g] 105 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 284 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 16 
  Błonnik pokarmowy [g] 37 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 33 
  Sód [mg] 2718 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-15 SEKTOR 6 ŁAGIEWNIKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2468 
  Białko ogółem [g] 95 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 378 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 59 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 31 
  Sód [mg] 2241 
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