
Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2024-04-29 do dnia 2026-05-12 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] 2470 
  Białko ogółem [g] 82 
  Tłuszcz [g] 94 
  Węglowodany ogółem [g] 341 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 59 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 

Chrupki kukurydziane 50 g mandarynka 1szt (100g) 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2086 
  Białko ogółem [g] 82 
  Tłuszcz [g] 85 
  Węglowodany ogółem [g] 266 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 12 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 

  Wartość energetyczna [kcal] 2346 
  Białko ogółem [g] 98 
  Tłuszcz [g] 68 
  Węglowodany ogółem [g] 352 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 76 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 

sok pomidorowy (330ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2080 
  Białko ogółem [g] 95 
  Tłuszcz [g] 71 
  Węglowodany ogółem [g] 281 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 66 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2024-04-29 do dnia 2026-05-12 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] 2150 
  Białko ogółem [g] 94 
  Tłuszcz [g] 62 
  Węglowodany ogółem [g] 316 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 54 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

wafle ryżowe bezcukrowe 30 g   Wartość energetyczna [kcal] 2201 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 64 
  Węglowodany ogółem [g] 320 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 50 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

  Wartość energetyczna [kcal] 2566 
  Białko ogółem [g] 118 
  Tłuszcz [g] 94 
  Węglowodany ogółem [g] 329 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 40 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

sok pomidorowy  200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2540 
  Białko ogółem [g] 143 
  Tłuszcz [g] 106 
  Węglowodany ogółem [g] 271 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 13 
  Błonnik pokarmowy [g] 37 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2024-04-29 do dnia 2026-05-12 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] 2276 
  Białko ogółem [g] 68 
  Tłuszcz [g] 81 
  Węglowodany ogółem [g] 331 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 59 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

pieczywo chrupkie żytnie 2 szt   Wartość energetyczna [kcal] 1952 
  Białko ogółem [g] 91 
  Tłuszcz [g] 83 
  Węglowodany ogółem [g] 226 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

gruszka 1szt  150 g   Wartość energetyczna [kcal] 2284 
  Białko ogółem [g] 80 
  Tłuszcz [g] 76 
  Węglowodany ogółem [g] 336 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 64 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 

mandarynka 1szt (100g) 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 1995 
  Białko ogółem [g] 90 
  Tłuszcz [g] 68 
  Węglowodany ogółem [g] 274 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 34 
  Błonnik pokarmowy [g] 36 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2024-04-29 do dnia 2026-05-12 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] 2445 
  Białko ogółem [g] 86 
  Tłuszcz [g] 88 
  Węglowodany ogółem [g] 340 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 59 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

sok pomidorowy (330ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2169 
  Białko ogółem [g] 97 
  Tłuszcz [g] 79 
  Węglowodany ogółem [g] 284 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

Banan 1 szt(150g) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2216 
  Białko ogółem [g] 80 
  Tłuszcz [g] 67 
  Węglowodany ogółem [g] 337 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 61 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 

wafle ryżowe bezcukrowe 30 g   Wartość energetyczna [kcal] 2155 
  Białko ogółem [g] 94 
  Tłuszcz [g] 68 
  Węglowodany ogółem [g] 311 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 17 
  Błonnik pokarmowy [g] 39 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2024-04-29 do dnia 2026-05-12 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] 2596 
  Białko ogółem [g] 90 
  Tłuszcz [g] 99 
  Węglowodany ogółem [g] 349 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 59 
  Błonnik pokarmowy [g] 25 

  Wartość energetyczna [kcal] 3002 
  Białko ogółem [g] 131 
  Tłuszcz [g] 129 
  Węglowodany ogółem [g] 344 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 51 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 

gruszka 1szt  150 g   Wartość energetyczna [kcal] 2229 
  Białko ogółem [g] 78 
  Tłuszcz [g] 76 
  Węglowodany ogółem [g] 320 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 59 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

Chrupki kukurydziane 30 g mandarynka 1szt (100g) 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2301 
  Białko ogółem [g] 80 
  Tłuszcz [g] 77 
  Węglowodany ogółem [g] 335 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 60 
  Błonnik pokarmowy [g] 25 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2024-04-29 do dnia 2026-05-12 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] 2405 
  Białko ogółem [g] 94 
  Tłuszcz [g] 96 
  Węglowodany ogółem [g] 307 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 68 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 

sok pomidorowy (330ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2448 
  Białko ogółem [g] 115 
  Tłuszcz [g] 92 
  Węglowodany ogółem [g] 307 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 56 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 

  Wartość energetyczna [kcal] 2775 
  Białko ogółem [g] 67 
  Tłuszcz [g] 124 
  Węglowodany ogółem [g] 361 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 55 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 

Kalafior z wody 150 g   Wartość energetyczna [kcal] 2513 
  Białko ogółem [g] 90 
  Tłuszcz [g] 120 
  Węglowodany ogółem [g] 289 
  Sól [g] 10 
  Sacharoza [g] 9 
  Błonnik pokarmowy [g] 39 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2024-04-29 do dnia 2026-05-12 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] 2497 
  Białko ogółem [g] 74 
  Tłuszcz [g] 73 
  Węglowodany ogółem [g] 400 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 75 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 

sok pomidorowy (330ml) 1 szt pomarańcza 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2056 
  Białko ogółem [g] 89 
  Tłuszcz [g] 81 
  Węglowodany ogółem [g] 260 
  Sól [g] 9 
  Sacharoza [g] 20 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 

  Wartość energetyczna [kcal] 2443 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 85 
  Węglowodany ogółem [g] 335 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 70 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 

  Wartość energetyczna [kcal] 2469 
  Białko ogółem [g] 110 
  Tłuszcz [g] 106 
  Węglowodany ogółem [g] 284 
  Sól [g] 9 
  Sacharoza [g] 28 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 
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