SZKOLA PODSTAWOWA m Intendentpro

o)
M Suma o0s6b 291
Norma $redniowazona na energie dla placéwki580 kcal

47 Rozktad energii na positki 47 Makrosktadniki
Zestaw Il 580,2 kcal 30% Biatko 145-29,0g 10-20%
Suma 580 kcal 30% Thuszcze 193-258g 30-40%

Weglowodany 653-943g 45-65%

£ 07.09.2026 poniedziatek

Zestaw Il Masa Waga ryn. Energia Biatko Thuszcze Weglowod.
® @© (keal) © @©) ogotem (g)
Spaghetti z miesem wieprzowym w sosie warzywno- pomidorowym
Makaron pszenny bezjajeczny 80g 80g 291 8.8 1.3 60,1
Wieprzowina topatka 48g 57g 77 10 4,2 0
Olej rzepakowy 6g 6g 54 0 6 0
Marchew 23g 29g 8 0,2 0 1,2
Pietruszka, korzen 13¢g 178 6 0,3 0,1 0,8
Seler korzeniowy 8g 11g 2 0,1 0 02
Cebula 10g 11g 3 01 0 0,5
Koncentrat pomidorowy, 30% g 11g 11 0,6 0,2 1,5
Ser gouda tfusty Mg Mg 35 31 25 0
Kompot wieloowocowy z porzeczka
Sliwki bez pestek, mrozone g 11g 5 01 0 11
Truskawki, mrozone 8g 8g 3 0,1 0 0,5
Wiénie bez pestek, mrozone 8g 8g 4 0,1 0 0,8
Cukier 3g 3g 12 0 0 3
Porzeczki czarne, mrozone 3g 3g 2 0 0 0,2
Suma 243 266 513 235 14,3 69,9
Suma dnia 243 266 513 235 14,3 69,9
Norma 522-638 14,5-29,0 19,3-25,8 65,3-94,3
£ 08.00.2026 wtorek
Zestaw Il Masa Waga ryn. Energia Biatko Ttuszcze Weglowod.
® @© (keal) @® @©) ogotem (g)
Racuchy z jabtkami
Jabtko 79g 100g 39 03 03 8
Mleko krowie, 2% ttuszczu 63 ml 63 ml 32 21 13 3,1
Maka pszenna, typ 450 638 63g 222 6,3 0,7 46,6
Jaja kurze cate 278 30g 37 33 2,6 0,2
Olej rzepakowy 15¢g 15¢g 135 0 15 0
Soda oczyszczona 2g 2g 0 0 0 0
Cukier puder 8g 8g 32 0 0 8
Jogurt truskawkowy, 1,5% ttuszczu 100 g 100g 61 37 1,5 79
Kompot owocowy
Woda 180 ml 180 ml 0 0 0 0
Mieszanka owocowa, mrozona 45¢ 45¢g 21 04 01 3,7
Cukier 4g 4g 16 0 0 4
Suma 586 610 595 16,1 21,5 81,5
Suma dnia 586 610 595 16,1 21,5 81,5
Norma 522-638 14,5-29,0 19,3-25,8 65,3-94,3
£ 09.09.2026 $roda
Zestaw Il Masa Waga ryn. Energia Biatko Ttuszcze Weglowod.
® @© (keal) @® ©) ogotem (g)
Nuggetsy z kurczaka w ptatkach kukurydzianych
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 107g 107 g 105 23 14 0
Mleko krowie, 2% ttuszczu 53 ml 53 ml 27 1.8 11 2,6
Jaja kurze cate S5g 6g 7 0,7 0,5 0
Maka pszenna, typ 450 3g 3g 11 03 0 2,2
Ptatki kukurydziane Mg Mg 41 0,8 0,3 8,5
Olej rzepakowy g 11g 99 0 11 0
Sol biata Og Og 0 0 0 0
Pieprz Og Og 0 0 0 0
Ziemniaki z mastem i koperkiem
Ziemniaki 200g 244 g 158 38 0,2 336
Masto ekstra g g 7 0 0,38 0
Koperek S5g 5g 2 0,1 0 0,1
Suréwka z biatej kapusty, marchewki i jabtka z jogurtem naturalnym
Kapusta biata 47 g 54g 15 08 0,1 23

Marchew 268 33g 9 03 0,1 1,3
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Jabtko

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Kompot wieloowocowy z porzeczka
Sliwki bez pestek, mrozone
Truskawki, mrozone

Wisnie bez pestek, mrozone

Cukier

Porzeczki czarne, mrozone

Suma

Suma dnia

Norma

£ 10.09.2026 czwartek

Zestaw ||

Udziec z kurczaka gotowany z sosem pieczarkowo- pietruszkowym
Cebula

Natka pietruszki

Pieczarki Swieze

Olej rzepakowy

Pietruszka, korzen

Smietana 18%

Maka pszenna, typ 450

Mieso z ud kurczaka, ze skéra
Sél biata

Lis¢ laurowy

Ziele angielskie

Pieprz

Ryz biaty gotowany

Ryz biaty

Masto ekstra

Sél biata

Suréwka z marchewki i jabtka z rodzynkami
Marchew

Jabtko

Rodzynki, suszone

Olej rzepakowy

Cytryna

Kompot owocowy

Woda

Mieszanka owocowa, mrozona
Cukier

Suma

Suma dnia

Norma

£ 11.09.2026 piatek

Zestaw Il

Paluszki rybne pieczone
Paluszki rybne mrozone
Ziemniaki posypane koperkiem
Ziemniaki

Koperek

Sél biata

Suréwka z buraczkéw z cebulkg
Burak

Cebula

Cytryna

Olej rzepakowy

Kompot wieloowocowy

Woda

Jabtko

Sliwki bez pestek, mrozone
Truskawki, mrozone

Wiénie bez pestek, mrozone
Cukier

Suma

43g
22g

11g
8g
8g
3g
3g
567

567

Masa

8g
4g
40g
3g
17¢
8g
6g
1058
Og
Og
Og
Og

48g
g
Og

48g
79¢g
15g
58
18

180 ml
45g
4g
617

617

Masa

144 g

205¢g
18
Og

80g
27g
78
8g

150 ml
35¢g
11g
8g
88
38
687

54g
22¢g

Mg
8g
8g
3g
3g

637

637

Waga ryn.

®

98
4g
44 g
3g
22g
8g
6g
105¢
0g
0g
Og
0g

48g
g
0g

60g
100g
15¢g
58
g

180 ml
45g
4g
660

660

Waga ryn.

®

144g

2508
g
Og

100 g
30g
9g
8g

150 ml
44 g
11g
8¢g
8g
38
766

21
13

541

541
522-638

Energia
(kcal)

27

15
21
167

o o o

165

16
39
43
45

21
16
603

603
522-638

Energia
(kcal)

266

162

12
587

0,2
09

0,1

0,1
0,1

33

33
14,5-29,0

Biatko
(€4

0,1

0.2
06
17,6

o o o

0,5
03
03

0,4

24,9

24,9
14,5-29,0

Biatko
(8

18,7

1.4
04
0,1

0,1
0,1
0,1
0,1

24,9

I intendentpro

0,2 43
04 1.4
0 11

0 0,5

0 0,8

0 3

0 0,2
16,1 61,9
16,1 61,9
19,3-25,8 65,3-94,3
Thuszcze Weglowod.
® ogotem (g)

0 0,4

0 0,2
0,2 0,2
3 0
0,1 11
1.4 03
01 4.4
10,7 0
0 0

0 0

0 0

0 0
03 36,7
0,8 0
0 0
0,1 24
03 8
0,1 9,7
5 0

0 0,1

0 0
0,1 3,7
0 4
22,2 71,2
22,2 71,2
19,3-25,8 65,3-94,3
Thuszcze Weglowod.
@® ogétem (g)
12 20,2
0,2 34,4
0 0

0 0
0,1 58
0,1 14
0 0,5

8 0

0 0
0,1 35
0 11

0 0,5

0 0,8

0 3
20,5 71,2
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Suma dnia 687 766 587 24,9 20,5 71,2
Norma 522-638 14,5-29,0 19,3-25,8 653-94,3

£ $rednia z catego jadtospisu (07-09-2026 - 11-09-2026)

Energia Biatko Thuszcze Weglowodany
(kcal) (@ (@ ogétem (g)
Sumy 568 24,5 18,9 711
Norma 522-638 14,5-29,0 19,3258 65,3-94,3

% Realizacji makrosktadnikéw z catego jadtospisu (07-09-2026 - 11-09-2026)

Energia z biatka (%)  Energia z ttuszczéw (%)  Energia z weglowodandéw (%)
Norma 10-20 30-40 45-65
Realizacja zapotrzebowania 16,9 29,4 491




