
Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2026-01-25 do dnia 2026-01-31 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   Wartość energetyczna [kcal] 2092 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 277 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 46 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2620 
  Białko ogółem [g] 105 
  Tłuszcz [g] 88 
  Węglowodany ogółem [g] 362 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 49 
  Błonnik pokarmowy [g] 19 

Brokuły gotowane 150 g   Wartość energetyczna [kcal] 1792 
  Białko ogółem [g] 93 
  Tłuszcz [g] 63 
  Węglowodany ogółem [g] 228 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 17 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2639 
  Białko ogółem [g] 101 
  Tłuszcz [g] 88 
  Węglowodany ogółem [g] 372 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 51 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 
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Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2530 
  Białko ogółem [g] 115 
  Tłuszcz [g] 74 
  Węglowodany ogółem [g] 369 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 45 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2574 
  Białko ogółem [g] 112 
  Tłuszcz [g] 66 
  Węglowodany ogółem [g] 397 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 44 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 

sałatka z pomidorów, sałaty, natką
pietruszki z pestkami słonecznika 150 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2196 
  Białko ogółem [g] 117 
  Tłuszcz [g] 85 
  Węglowodany ogółem [g] 262 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 13 
  Błonnik pokarmowy [g] 43 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2625 
  Białko ogółem [g] 112 
  Tłuszcz [g] 67 
  Węglowodany ogółem [g] 406 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 55 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 
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kisiel owocowy z/c 200 ml Banan 1 szt 1 Por   Wartość energetyczna [kcal] 2384 
  Białko ogółem [g] 101 
  Tłuszcz [g] 61 
  Węglowodany ogółem [g] 377 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 66 
  Błonnik pokarmowy [g] 39 

kisiel owocowy z/c 200 ml Banan 1 szt 1 Por   Wartość energetyczna [kcal] 2472 
  Białko ogółem [g] 92 
  Tłuszcz [g] 61 
  Węglowodany ogółem [g] 401 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 74 
  Błonnik pokarmowy [g] 22 

kisiel owocowy b/c 200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 1674 
  Białko ogółem [g] 77 
  Tłuszcz [g] 54 
  Węglowodany ogółem [g] 238 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 24 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 

kisiel owocowy z/c 200 ml Banan 1 szt 1 Por   Wartość energetyczna [kcal] 2480 
  Białko ogółem [g] 92 
  Tłuszcz [g] 61 
  Węglowodany ogółem [g] 402 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 74 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 
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soczek owocowy (200ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2167 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 48 
  Węglowodany ogółem [g] 354 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 36 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 

soczek owocowy (200ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2534 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 67 
  Węglowodany ogółem [g] 396 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 39 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 

sok pomidorowy 200ml 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 1777 
  Białko ogółem [g] 99 
  Tłuszcz [g] 50 
  Węglowodany ogółem [g] 248 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 

soczek owocowy (200ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2588 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 68 
  Węglowodany ogółem [g] 408 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 46 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 
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  Wartość energetyczna [kcal] 2416 
  Białko ogółem [g] 97 
  Tłuszcz [g] 73 
  Węglowodany ogółem [g] 358 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 35 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 

  Wartość energetyczna [kcal] 2481 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 378 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 40 
  Błonnik pokarmowy [g] 22 

  Wartość energetyczna [kcal] 1924 
  Białko ogółem [g] 90 
  Tłuszcz [g] 68 
  Węglowodany ogółem [g] 256 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 9 
  Błonnik pokarmowy [g] 34 

mus owocowo-warzywny (tubka 100g) 
100 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2424 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 63 
  Węglowodany ogółem [g] 380 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 59 
  Błonnik pokarmowy [g] 22 
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  Wartość energetyczna [kcal] 2332 
  Białko ogółem [g] 83 
  Tłuszcz [g] 59 
  Węglowodany ogółem [g] 383 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 62 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 

  Wartość energetyczna [kcal] 2488 
  Białko ogółem [g] 82 
  Tłuszcz [g] 59 
  Węglowodany ogółem [g] 416 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 62 
  Błonnik pokarmowy [g] 18 

  Wartość energetyczna [kcal] 2054 
  Białko ogółem [g] 79 
  Tłuszcz [g] 89 
  Węglowodany ogółem [g] 253 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 18 
  Błonnik pokarmowy [g] 36 

  Wartość energetyczna [kcal] 2371 
  Białko ogółem [g] 74 
  Tłuszcz [g] 47 
  Węglowodany ogółem [g] 423 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 67 
  Błonnik pokarmowy [g] 17 
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soczek owocowy (200ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2284 
  Białko ogółem [g] 78 
  Tłuszcz [g] 71 
  Węglowodany ogółem [g] 348 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 63 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 

soczek owocowy (200ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2712 
  Białko ogółem [g] 88 
  Tłuszcz [g] 78 
  Węglowodany ogółem [g] 430 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 75 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 

sok pomidorowy (200 ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 1746 
  Białko ogółem [g] 85 
  Tłuszcz [g] 41 
  Węglowodany ogółem [g] 277 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 23 
  Błonnik pokarmowy [g] 37 

soczek owocowy (200ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2779 
  Białko ogółem [g] 88 
  Tłuszcz [g] 80 
  Węglowodany ogółem [g] 443 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 88 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 
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