
Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-12-22 do dnia 2026-01-04 SEKTOR 4 TOMASZÓW

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA

20
25

-1
2-

22
 p

on
ie

dz
ia

łe
k

po
ds

t T
om

le
kk

a 
T

om
cu

kr
zy

co
w

a 
T

om

sok jabłkowy 200ml 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2801 
  Białko ogółem [g] 90 
  Tłuszcz [g] 131 
  Węglowodany ogółem [g] 332 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 41 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 

sok jabłkowy 200ml 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2712 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 69 
  Węglowodany ogółem [g] 440 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 45 
  Błonnik pokarmowy [g] 25 

wafle ryżowe bezcukrowe 30 g   Wartość energetyczna [kcal] 2358 
  Białko ogółem [g] 103 
  Tłuszcz [g] 106 
  Węglowodany ogółem [g] 269 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 12 
  Błonnik pokarmowy [g] 40 
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kisiel owocowy z/c 200 ml wafelek śmietankowy 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2220 
  Białko ogółem [g] 101 
  Tłuszcz [g] 68 
  Węglowodany ogółem [g] 316 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 60 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

kisiel owocowy z/c 200 ml wafelek śmietankowy 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2585 
  Białko ogółem [g] 112 
  Tłuszcz [g] 72 
  Węglowodany ogółem [g] 384 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 45 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 

kisiel owocowy b/c z jabłkiem 250 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2018 
  Białko ogółem [g] 94 
  Tłuszcz [g] 68 
  Węglowodany ogółem [g] 274 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 53 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

sok pomidorowy (200 ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2697 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 93 
  Węglowodany ogółem [g] 377 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 47 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 
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sok pomidorowy (200 ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2812 
  Białko ogółem [g] 103 
  Tłuszcz [g] 79 
  Węglowodany ogółem [g] 435 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 80 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 

sok pomidorowy (200 ml) 1 szt pomarańcza 1/2 szt. 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2533 
  Białko ogółem [g] 108 
  Tłuszcz [g] 82 
  Węglowodany ogółem [g] 359 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 50 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 

mandarynka 1szt (100g) 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 1839 
  Białko ogółem [g] 81 
  Tłuszcz [g] 61 
  Węglowodany ogółem [g] 254 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 38 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 

mandarynka 1szt (100g) 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2448 
  Białko ogółem [g] 90 
  Tłuszcz [g] 58 
  Węglowodany ogółem [g] 405 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 49 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 

wafle ryżowe bezcukrowe 30 g
Jabłko  120 g

mandarynka 1szt (100g) 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 1782 
  Białko ogółem [g] 84 
  Tłuszcz [g] 56 
  Węglowodany ogółem [g] 253 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 14 
  Błonnik pokarmowy [g] 33 
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Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2158 
  Białko ogółem [g] 90 
  Tłuszcz [g] 71 
  Węglowodany ogółem [g] 304 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 39 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2538 
  Białko ogółem [g] 108 
  Tłuszcz [g] 74 
  Węglowodany ogółem [g] 376 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 25 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 

pomarańcza 1 szt. 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 1843 
  Białko ogółem [g] 83 
  Tłuszcz [g] 74 
  Węglowodany ogółem [g] 229 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 15 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 

wafelek śmietankowy 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2383 
  Białko ogółem [g] 95 
  Tłuszcz [g] 92 
  Węglowodany ogółem [g] 310 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 43 
  Błonnik pokarmowy [g] 34 
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wafelek śmietankowy 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2280 
  Białko ogółem [g] 85 
  Tłuszcz [g] 49 
  Węglowodany ogółem [g] 390 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 48 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 

sok pomidorowy  200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 1980 
  Białko ogółem [g] 98 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 257 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 6 
  Błonnik pokarmowy [g] 33 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2059 
  Białko ogółem [g] 105 
  Tłuszcz [g] 64 
  Węglowodany ogółem [g] 279 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 46 
  Błonnik pokarmowy [g] 25 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2535 
  Białko ogółem [g] 109 
  Tłuszcz [g] 80 
  Węglowodany ogółem [g] 354 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 49 
  Błonnik pokarmowy [g] 19 
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Grek RTC Sp. z o.o.
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Brokuły gotowane 150 g   Wartość energetyczna [kcal] 1705 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 55 
  Węglowodany ogółem [g] 220 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 16 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

serek wiejski 150 g   Wartość energetyczna [kcal] 2839 
  Białko ogółem [g] 133 
  Tłuszcz [g] 84 
  Węglowodany ogółem [g] 406 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 49 
  Błonnik pokarmowy [g] 38 

serek wiejski 150 g   Wartość energetyczna [kcal] 2849 
  Białko ogółem [g] 128 
  Tłuszcz [g] 76 
  Węglowodany ogółem [g] 427 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 46 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 

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

  Wartość energetyczna [kcal] 2274 
  Białko ogółem [g] 122 
  Tłuszcz [g] 90 
  Węglowodany ogółem [g] 268 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 13 
  Błonnik pokarmowy [g] 45 
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owsianka w tubce 100 g Banan 1 szt 1 Por   Wartość energetyczna [kcal] 2309 
  Białko ogółem [g] 107 
  Tłuszcz [g] 62 
  Węglowodany ogółem [g] 350 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 47 
  Błonnik pokarmowy [g] 39 

owsianka w tubce 100 g Banan 1 szt 1 Por   Wartość energetyczna [kcal] 2386 
  Białko ogółem [g] 97 
  Tłuszcz [g] 62 
  Węglowodany ogółem [g] 371 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 52 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 

  Wartość energetyczna [kcal] 1764 
  Białko ogółem [g] 90 
  Tłuszcz [g] 58 
  Węglowodany ogółem [g] 238 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 22 
  Błonnik pokarmowy [g] 36 
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soczek owocowy (200ml) 1 szt sernik 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2113 
  Białko ogółem [g] 94 
  Tłuszcz [g] 53 
  Węglowodany ogółem [g] 331 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 34 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

soczek owocowy (200ml) 1 szt sernik 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2436 
  Białko ogółem [g] 98 
  Tłuszcz [g] 66 
  Węglowodany ogółem [g] 373 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 36 
  Błonnik pokarmowy [g] 22 

sok pomidorowy 200ml 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 1745 
  Białko ogółem [g] 99 
  Tłuszcz [g] 52 
  Węglowodany ogółem [g] 235 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 

wafelek śmietankowy 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 1936 
  Białko ogółem [g] 88 
  Tłuszcz [g] 64 
  Węglowodany ogółem [g] 267 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 30 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 
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wafelek śmietankowy 1 szt sałatka z pomidorów i sałaty z natką
pietruszki 150 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2146 
  Białko ogółem [g] 88 
  Tłuszcz [g] 78 
  Węglowodany ogółem [g] 283 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 36 
  Błonnik pokarmowy [g] 20 

  Wartość energetyczna [kcal] 1906 
  Białko ogółem [g] 92 
  Tłuszcz [g] 73 
  Węglowodany ogółem [g] 235 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 9 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

  Wartość energetyczna [kcal] 2413 
  Białko ogółem [g] 95 
  Tłuszcz [g] 69 
  Węglowodany ogółem [g] 368 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 51 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

  Wartość energetyczna [kcal] 2460 
  Białko ogółem [g] 80 
  Tłuszcz [g] 58 
  Węglowodany ogółem [g] 414 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 57 
  Błonnik pokarmowy [g] 19 
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  Wartość energetyczna [kcal] 2237 
  Białko ogółem [g] 94 
  Tłuszcz [g] 101 
  Węglowodany ogółem [g] 258 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 18 
  Błonnik pokarmowy [g] 37 

soczek owocowo-warzywny 200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2419 
  Białko ogółem [g] 90 
  Tłuszcz [g] 73 
  Węglowodany ogółem [g] 367 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 91 
  Błonnik pokarmowy [g] 33 

soczek owocowo-warzywny 200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2726 
  Białko ogółem [g] 94 
  Tłuszcz [g] 79 
  Węglowodany ogółem [g] 425 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 78 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

pomarańcza 1/2 szt. 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 1714 
  Białko ogółem [g] 85 
  Tłuszcz [g] 41 
  Węglowodany ogółem [g] 269 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 26 
  Błonnik pokarmowy [g] 36 
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Jabłko  120 g   Wartość energetyczna [kcal] 2649 
  Białko ogółem [g] 111 
  Tłuszcz [g] 98 
  Węglowodany ogółem [g] 349 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 51 
  Błonnik pokarmowy [g] 36 

Jabłko  120 g   Wartość energetyczna [kcal] 2866 
  Białko ogółem [g] 101 
  Tłuszcz [g] 96 
  Węglowodany ogółem [g] 411 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 58 
  Błonnik pokarmowy [g] 25 

mus jabłkowy 100 g
Chrupki kukurydziane 30 g

Jabłko  120 g   Wartość energetyczna [kcal] 2073 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 71 
  Węglowodany ogółem [g] 281 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 24 
  Błonnik pokarmowy [g] 36 
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