
Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2024-01-08 do dnia 2024-01-21 SEKTOR 1 WYJAZDY

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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mandarynka 1szt (100g) 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2564 
  Białko ogółem [g] 80 
  Tłuszcz [g] 105 
  Węglowodany ogółem [g] 340 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 59 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 

Chrupki kukurydziane 50 g mandarynka 1szt (100g) 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2091 
  Białko ogółem [g] 80 
  Tłuszcz [g] 86 
  Węglowodany ogółem [g] 266 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 12 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 

  Wartość energetyczna [kcal] 2115 
  Białko ogółem [g] 89 
  Tłuszcz [g] 68 
  Węglowodany ogółem [g] 299 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 76 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 

sałatka z kaszy gryczanej, pomidorów,
groszku, kukurydzy 150 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2234 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 77 
  Węglowodany ogółem [g] 303 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 68 
  Błonnik pokarmowy [g] 36 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2024-01-08 do dnia 2024-01-21 SEKTOR 1 WYJAZDY

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] 2300 
  Białko ogółem [g] 97 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 333 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 55 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 

wafle ryżowe bezcukrowe 30 g   Wartość energetyczna [kcal] 2346 
  Białko ogółem [g] 105 
  Tłuszcz [g] 72 
  Węglowodany ogółem [g] 336 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 50 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 

Banan 1 szt(150g) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2462 
  Białko ogółem [g] 114 
  Tłuszcz [g] 89 
  Węglowodany ogółem [g] 317 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 48 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

sok pomidorowy  200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2471 
  Białko ogółem [g] 141 
  Tłuszcz [g] 105 
  Węglowodany ogółem [g] 258 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 13 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2024-01-08 do dnia 2024-01-21 SEKTOR 1 WYJAZDY

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] 2364 
  Białko ogółem [g] 69 
  Tłuszcz [g] 91 
  Węglowodany ogółem [g] 330 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 59 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

Chrupki kukurydziane 30 g   Wartość energetyczna [kcal] 2150 
  Białko ogółem [g] 94 
  Tłuszcz [g] 94 
  Węglowodany ogółem [g] 249 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 33 

mandarynka 1szt (100g) 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2398 
  Białko ogółem [g] 93 
  Tłuszcz [g] 82 
  Węglowodany ogółem [g] 337 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 65 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 

mandarynka 1szt (100g) 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2135 
  Białko ogółem [g] 103 
  Tłuszcz [g] 74 
  Węglowodany ogółem [g] 282 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 31 
  Błonnik pokarmowy [g] 33 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2024-01-08 do dnia 2024-01-21 SEKTOR 1 WYJAZDY

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] 2542 
  Białko ogółem [g] 79 
  Tłuszcz [g] 103 
  Węglowodany ogółem [g] 337 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 63 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 

sok pomidorowy (330ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2260 
  Białko ogółem [g] 90 
  Tłuszcz [g] 94 
  Węglowodany ogółem [g] 278 
  Sól [g] 9 
  Sacharoza [g] 12 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 

Banan 1 szt(150g) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2219 
  Białko ogółem [g] 81 
  Tłuszcz [g] 69 
  Węglowodany ogółem [g] 334 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 61 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 

wafle ryżowe bezcukrowe 30 g   Wartość energetyczna [kcal] 2446 
  Białko ogółem [g] 95 
  Tłuszcz [g] 102 
  Węglowodany ogółem [g] 308 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 16 
  Błonnik pokarmowy [g] 40 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2024-01-08 do dnia 2024-01-21 SEKTOR 1 WYJAZDY

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] 2507 
  Białko ogółem [g] 82 
  Tłuszcz [g] 95 
  Węglowodany ogółem [g] 344 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 59 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 

  Wartość energetyczna [kcal] 2887 
  Białko ogółem [g] 121 
  Tłuszcz [g] 124 
  Węglowodany ogółem [g] 335 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 51 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 

mandarynka 1szt (100g) 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2332 
  Białko ogółem [g] 83 
  Tłuszcz [g] 88 
  Węglowodany ogółem [g] 315 
  Sól [g] 9 
  Sacharoza [g] 63 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

Chrupki kukurydziane 30 g mandarynka 1szt (100g) 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2436 
  Białko ogółem [g] 86 
  Tłuszcz [g] 88 
  Węglowodany ogółem [g] 338 
  Sól [g] 9 
  Sacharoza [g] 61 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2024-01-08 do dnia 2024-01-21 SEKTOR 1 WYJAZDY

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA

20
24

-0
1-

18
 c

zw
ar

te
k

R
eh

ab
ili

t. 
P

od
st

aw
a 

P
od

dę
bi

ce
R

eh
ab

ili
t. 

C
uk

rz
yc

a 
P

od
dę

bi
ce

20
24

-0
1-

19
 p

ią
te

k

R
eh

ab
ili

t. 
P

od
st

aw
a 

P
od

dę
bi

ce
R

eh
ab

ili
t. 

C
uk

rz
yc

a 
P

od
dę

bi
ce

  Wartość energetyczna [kcal] 2604 
  Białko ogółem [g] 93 
  Tłuszcz [g] 104 
  Węglowodany ogółem [g] 338 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 66 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 

sok pomidorowy (330ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2426 
  Białko ogółem [g] 106 
  Tłuszcz [g] 96 
  Węglowodany ogółem [g] 302 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 56 
  Błonnik pokarmowy [g] 33 

  Wartość energetyczna [kcal] 2794 
  Białko ogółem [g] 68 
  Tłuszcz [g] 126 
  Węglowodany ogółem [g] 362 
  Sól [g] 9 
  Sacharoza [g] 55 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 

Kalafior z wody 150 g   Wartość energetyczna [kcal] 2529 
  Białko ogółem [g] 90 
  Tłuszcz [g] 121 
  Węglowodany ogółem [g] 289 
  Sól [g] 9 
  Sacharoza [g] 9 
  Błonnik pokarmowy [g] 39 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2024-01-08 do dnia 2024-01-21 SEKTOR 1 WYJAZDY

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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Banan 1 szt(150g) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2430 
  Białko ogółem [g] 76 
  Tłuszcz [g] 64 
  Węglowodany ogółem [g] 402 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 75 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 

sok pomidorowy (330ml) 1 szt pomarańcza 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2031 
  Białko ogółem [g] 91 
  Tłuszcz [g] 72 
  Węglowodany ogółem [g] 271 
  Sól [g] 9 
  Sacharoza [g] 17 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 

  Wartość energetyczna [kcal] 2396 
  Białko ogółem [g] 94 
  Tłuszcz [g] 85 
  Węglowodany ogółem [g] 327 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 69 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

  Wartość energetyczna [kcal] 2422 
  Białko ogółem [g] 107 
  Tłuszcz [g] 105 
  Węglowodany ogółem [g] 276 
  Sól [g] 10 
  Sacharoza [g] 27 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 
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