
Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-10-06 do dnia 2025-10-12 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] 3039 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 118 
  Węglowodany ogółem [g] 412 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 70 
  Błonnik pokarmowy [g] 36 

sałatka z pomidorów, sałaty, natką
pietruszki z pestkami słonecznika 200
g

  Wartość energetyczna [kcal] 2552 
  Białko ogółem [g] 114 
  Tłuszcz [g] 115 
  Węglowodany ogółem [g] 286 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 16 
  Błonnik pokarmowy [g] 43 

  Wartość energetyczna [kcal] 2154 
  Białko ogółem [g] 87 
  Tłuszcz [g] 69 
  Węglowodany ogółem [g] 309 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 34 
  Błonnik pokarmowy [g] 25 

sok pomidorowy  200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2081 
  Białko ogółem [g] 95 
  Tłuszcz [g] 75 
  Węglowodany ogółem [g] 276 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 30 
  Błonnik pokarmowy [g] 38 
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Banan 1 szt 1 Por   Wartość energetyczna [kcal] 2263 
  Białko ogółem [g] 66 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 353 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 37 
  Błonnik pokarmowy [g] 22 

mandarynka 1szt (100g) 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2077 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 61 
  Węglowodany ogółem [g] 300 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 18 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 

serek wiejski 150 g   Wartość energetyczna [kcal] 2275 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 76 
  Węglowodany ogółem [g] 306 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 49 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 
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sok pomidorowy  200 ml serek wiejski 150 g   Wartość energetyczna [kcal] 1881 
  Białko ogółem [g] 103 
  Tłuszcz [g] 77 
  Węglowodany ogółem [g] 208 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 6 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2092 
  Białko ogółem [g] 76 
  Tłuszcz [g] 63 
  Węglowodany ogółem [g] 317 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 58 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

  Wartość energetyczna [kcal] 2178 
  Białko ogółem [g] 101 
  Tłuszcz [g] 88 
  Węglowodany ogółem [g] 262 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 11 
  Błonnik pokarmowy [g] 33 

soczek owocowo-warzywny 200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2352 
  Białko ogółem [g] 93 
  Tłuszcz [g] 68 
  Węglowodany ogółem [g] 360 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 65 
  Błonnik pokarmowy [g] 36 
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sałatka z ogórka zielonego i koperku
200 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2496 
  Białko ogółem [g] 98 
  Tłuszcz [g] 114 
  Węglowodany ogółem [g] 289 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 25 
  Błonnik pokarmowy [g] 36 

sałatka z pomidora i sałaty z pestkami
dyni 150 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2360 
  Białko ogółem [g] 98 
  Tłuszcz [g] 98 
  Węglowodany ogółem [g] 286 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 52 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 

mus jabłkowy 100 g
Chrupki kukurydziane 30 g

sałatka z pomidora i sałaty z pestkami
dyni 150 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2328 
  Białko ogółem [g] 105 
  Tłuszcz [g] 101 
  Węglowodany ogółem [g] 267 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 24 
  Błonnik pokarmowy [g] 34 
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