
Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-03-02 do dnia 2026-03-08 SEKTOR 4 TOMASZÓW

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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kisiel owocowy b/c 200 ml gruszka 1szt  150 g   Wartość energetyczna [kcal] 2127 
  Białko ogółem [g] 82 
  Tłuszcz [g] 75 
  Węglowodany ogółem [g] 300 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 25 
  Błonnik pokarmowy [g] 38 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 34 
  Sód [mg] 2559 

kisiel owocowy b/c 200 ml pomarańcza 1/2 szt. 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2272 
  Białko ogółem [g] 92 
  Tłuszcz [g] 58 
  Węglowodany ogółem [g] 360 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 24 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 31 
  Sód [mg] 2316 

kisiel owocowy b/c 200 ml pomarańcza 1/2 szt. 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 1618 
  Białko ogółem [g] 68 
  Tłuszcz [g] 50 
  Węglowodany ogółem [g] 240 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 23 
  Błonnik pokarmowy [g] 33 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 22 
  Sód [mg] 2352 

kisiel owocowy b/c 200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2340 
  Białko ogółem [g] 94 
  Tłuszcz [g] 59 
  Węglowodany ogółem [g] 372 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 32 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 31 
  Sód [mg] 2330 
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Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt mus owocowo-warzywny (tubka
100g)  100 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2032 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 58 
  Węglowodany ogółem [g] 298 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 54 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 26 
  Sód [mg] 2310 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt mus owocowo-warzywny (tubka
100g)  100 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2447 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 60 
  Węglowodany ogółem [g] 386 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 70 
  Błonnik pokarmowy [g] 22 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 29 
  Sód [mg] 1683 

mus owocowo-warzywny (tubka
100g)  100 g

  Wartość energetyczna [kcal] 1878 
  Białko ogółem [g] 91 
  Tłuszcz [g] 52 
  Węglowodany ogółem [g] 278 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 48 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 23 
  Sód [mg] 2017 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt mus owocowo-warzywny (tubka
100g)  100 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2463 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 60 
  Węglowodany ogółem [g] 388 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 75 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 30 
  Sód [mg] 1682 
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  Wartość energetyczna [kcal] 2217 
  Białko ogółem [g] 83 
  Tłuszcz [g] 91 
  Węglowodany ogółem [g] 280 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 12 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 36 
  Sód [mg] 2351 

  Wartość energetyczna [kcal] 2395 
  Białko ogółem [g] 103 
  Tłuszcz [g] 67 
  Węglowodany ogółem [g] 357 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 21 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 32 
  Sód [mg] 2385 

  Wartość energetyczna [kcal] 2238 
  Białko ogółem [g] 107 
  Tłuszcz [g] 106 
  Węglowodany ogółem [g] 227 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 7 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 42 
  Sód [mg] 2905 

  Wartość energetyczna [kcal] 2403 
  Białko ogółem [g] 104 
  Tłuszcz [g] 67 
  Węglowodany ogółem [g] 359 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 21 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 32 
  Sód [mg] 2388 
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  Wartość energetyczna [kcal] 2511 
  Białko ogółem [g] 98 
  Tłuszcz [g] 82 
  Węglowodany ogółem [g] 361 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 48 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 32 
  Sód [mg] 1990 

  Wartość energetyczna [kcal] 2596 
  Białko ogółem [g] 94 
  Tłuszcz [g] 76 
  Węglowodany ogółem [g] 391 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 49 
  Błonnik pokarmowy [g] 16 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 31 
  Sód [mg] 1881 

mandarynka 1szt (100g) 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2153 
  Białko ogółem [g] 81 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 312 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 32 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 28 
  Sód [mg] 2224 

  Wartość energetyczna [kcal] 2537 
  Białko ogółem [g] 88 
  Tłuszcz [g] 59 
  Węglowodany ogółem [g] 421 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 51 
  Błonnik pokarmowy [g] 17 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 29 
  Sód [mg] 2028 
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sałatka z pomidora i sałaty z
pestkami dyni 150 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2253 
  Białko ogółem [g] 93 
  Tłuszcz [g] 92 
  Węglowodany ogółem [g] 281 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 30 
  Błonnik pokarmowy [g] 34 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 30 
  Sód [mg] 2610 

sałatka z pomidora i sałaty z
pestkami dyni 150 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2379 
  Białko ogółem [g] 101 
  Tłuszcz [g] 76 
  Węglowodany ogółem [g] 336 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 35 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 30 
  Sód [mg] 1950 

sałatka z pomidora i sałaty z
pestkami dyni 150 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2147 
  Białko ogółem [g] 97 
  Tłuszcz [g] 92 
  Węglowodany ogółem [g] 253 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 12 
  Błonnik pokarmowy [g] 39 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 30 
  Sód [mg] 2769 
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Chrupki kukurydziane 50 g   Wartość energetyczna [kcal] 2427 
  Białko ogółem [g] 101 
  Tłuszcz [g] 63 
  Węglowodany ogółem [g] 377 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 42 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 30 
  Sód [mg] 1925 

soczek owocowy (200ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2766 
  Białko ogółem [g] 105 
  Tłuszcz [g] 91 
  Węglowodany ogółem [g] 403 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 62 
  Błonnik pokarmowy [g] 42 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 40 
  Sód [mg] 2680 

soczek owocowy (200ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2886 
  Białko ogółem [g] 106 
  Tłuszcz [g] 75 
  Węglowodany ogółem [g] 461 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 54 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 36 
  Sód [mg] 2296 

sok pomidorowy (200 ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2204 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 86 
  Węglowodany ogółem [g] 282 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 32 
  Błonnik pokarmowy [g] 43 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 27 
  Sód [mg] 2026 
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soczek owocowy (200ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2886 
  Białko ogółem [g] 106 
  Tłuszcz [g] 75 
  Węglowodany ogółem [g] 461 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 54 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 36 
  Sód [mg] 2296 

  Wartość energetyczna [kcal] 1771 
  Białko ogółem [g] 84 
  Tłuszcz [g] 68 
  Węglowodany ogółem [g] 219 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 19 
  Błonnik pokarmowy [g] 25 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 34 
  Sód [mg] 2053 

  Wartość energetyczna [kcal] 2063 
  Białko ogółem [g] 93 
  Tłuszcz [g] 66 
  Węglowodany ogółem [g] 284 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 25 
  Błonnik pokarmowy [g] 20 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 30 
  Sód [mg] 1793 

  Wartość energetyczna [kcal] 2012 
  Białko ogółem [g] 97 
  Tłuszcz [g] 77 
  Węglowodany ogółem [g] 248 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 8 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 38 
  Sód [mg] 2222 
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  Wartość energetyczna [kcal] 2108 
  Białko ogółem [g] 93 
  Tłuszcz [g] 66 
  Węglowodany ogółem [g] 294 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 32 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 
  Kwasy tłuszczowe nasycone
ogółem [g] 30 
  Sód [mg] 2099 
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