
Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-01-12 do dnia 2026-01-18 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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Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt mus owocowo-warzywny (tubka 100g) 
100 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2085 
  Białko ogółem [g] 89 
  Tłuszcz [g] 72 
  Węglowodany ogółem [g] 285 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 50 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 

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

  Wartość energetyczna [kcal] 2399 
  Białko ogółem [g] 98 
  Tłuszcz [g] 76 
  Węglowodany ogółem [g] 342 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 34 
  Błonnik pokarmowy [g] 20 

  Wartość energetyczna [kcal] 2171 
  Białko ogółem [g] 103 
  Tłuszcz [g] 98 
  Węglowodany ogółem [g] 238 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 38 

Jabłko  120 g   Wartość energetyczna [kcal] 1925 
  Białko ogółem [g] 99 
  Tłuszcz [g] 49 
  Węglowodany ogółem [g] 287 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 27 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 
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Jabłko  120 g   Wartość energetyczna [kcal] 2364 
  Białko ogółem [g] 104 
  Tłuszcz [g] 68 
  Węglowodany ogółem [g] 342 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 29 
  Błonnik pokarmowy [g] 18 

pomarańcza 1/2 szt. 100 g wafle ryżowe bezcukrowe 30 g   Wartość energetyczna [kcal] 1845 
  Białko ogółem [g] 86 
  Tłuszcz [g] 66 
  Węglowodany ogółem [g] 243 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

  Wartość energetyczna [kcal] 2427 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 76 
  Węglowodany ogółem [g] 355 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 67 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 

  Wartość energetyczna [kcal] 2881 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 87 
  Węglowodany ogółem [g] 434 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 40 
  Błonnik pokarmowy [g] 22 
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sok pomidorowy  200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2088 
  Białko ogółem [g] 98 
  Tłuszcz [g] 74 
  Węglowodany ogółem [g] 275 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 29 
  Błonnik pokarmowy [g] 33 

kisiel owocowy z/c 200 ml Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2114 
  Białko ogółem [g] 83 
  Tłuszcz [g] 66 
  Węglowodany ogółem [g] 312 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 58 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

kisiel owocowy z/c 200 ml Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2332 
  Białko ogółem [g] 91 
  Tłuszcz [g] 62 
  Węglowodany ogółem [g] 365 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 42 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 

kisiel owocowy b/c 200 ml serek wiejski 150 g   Wartość energetyczna [kcal] 1806 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 63 
  Węglowodany ogółem [g] 224 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 13 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 
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  Wartość energetyczna [kcal] 2389 
  Białko ogółem [g] 83 
  Tłuszcz [g] 77 
  Węglowodany ogółem [g] 358 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 44 
  Błonnik pokarmowy [g] 33 

  Wartość energetyczna [kcal] 2624 
  Białko ogółem [g] 94 
  Tłuszcz [g] 81 
  Węglowodany ogółem [g] 391 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 20 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 

  Wartość energetyczna [kcal] 1860 
  Białko ogółem [g] 81 
  Tłuszcz [g] 72 
  Węglowodany ogółem [g] 239 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 14 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 

soczek owocowo-warzywny 200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2521 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 77 
  Węglowodany ogółem [g] 377 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 48 
  Błonnik pokarmowy [g] 44 
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soczek owocowo-warzywny 200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2739 
  Białko ogółem [g] 104 
  Tłuszcz [g] 68 
  Węglowodany ogółem [g] 444 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 43 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 

  Wartość energetyczna [kcal] 2238 
  Białko ogółem [g] 106 
  Tłuszcz [g] 81 
  Węglowodany ogółem [g] 289 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 19 
  Błonnik pokarmowy [g] 37 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 1930 
  Białko ogółem [g] 88 
  Tłuszcz [g] 64 
  Węglowodany ogółem [g] 265 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 59 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2165 
  Białko ogółem [g] 95 
  Tłuszcz [g] 75 
  Węglowodany ogółem [g] 287 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 49 
  Błonnik pokarmowy [g] 20 
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sok pomidorowy (200 ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2010 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 73 
  Węglowodany ogółem [g] 250 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 31 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 
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