
Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 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] 2491 
  Białko ogółem [g] 120 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 363 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 55 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 

kisiel owocowy b/c 200 ml pomarańcza 1/2 szt. 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2452 
  Białko ogółem [g] 109 
  Tłuszcz [g] 55 
  Węglowodany ogółem [g] 391 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 54 
  Błonnik pokarmowy [g] 20 

kisiel owocowy b/c 200 ml pomarańcza 1/2 szt. 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 1906 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 57 
  Węglowodany ogółem [g] 259 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 38 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 

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

  Wartość energetyczna [kcal] 2003 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 47 
  Węglowodany ogółem [g] 313 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 59 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 
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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] 2574 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 395 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 76 
  Błonnik pokarmowy [g] 20 

mus owocowo-warzywny (tubka 100g)
 100 g

  Wartość energetyczna [kcal] 1970 
  Białko ogółem [g] 99 
  Tłuszcz [g] 54 
  Węglowodany ogółem [g] 288 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 50 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 

  Wartość energetyczna [kcal] 2287 
  Białko ogółem [g] 90 
  Tłuszcz [g] 84 
  Węglowodany ogółem [g] 306 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 34 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 

  Wartość energetyczna [kcal] 2550 
  Białko ogółem [g] 104 
  Tłuszcz [g] 77 
  Węglowodany ogółem [g] 372 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 42 
  Błonnik pokarmowy [g] 22 
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Grek RTC Sp. z o.o.
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  Wartość energetyczna [kcal] 1990 
  Białko ogółem [g] 106 
  Tłuszcz [g] 86 
  Węglowodany ogółem [g] 211 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 6 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 

  Wartość energetyczna [kcal] 2597 
  Białko ogółem [g] 118 
  Tłuszcz [g] 78 
  Węglowodany ogółem [g] 374 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 74 
  Błonnik pokarmowy [g] 36 

  Wartość energetyczna [kcal] 2662 
  Białko ogółem [g] 106 
  Tłuszcz [g] 69 
  Węglowodany ogółem [g] 413 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 79 
  Błonnik pokarmowy [g] 17 

mandarynka 1szt (100g) 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2061 
  Białko ogółem [g] 93 
  Tłuszcz [g] 62 
  Węglowodany ogółem [g] 297 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 36 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 SEKTOR 4 TOMASZÓW

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz
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sałatka z pomidora i sałaty z pestkami
dyni 150 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2439 
  Białko ogółem [g] 108 
  Tłuszcz [g] 94 
  Węglowodany ogółem [g] 308 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 31 
  Błonnik pokarmowy [g] 38 

sałatka z pomidora i sałaty z pestkami
dyni 150 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2536 
  Białko ogółem [g] 107 
  Tłuszcz [g] 79 
  Węglowodany ogółem [g] 363 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 41 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 

sałatka z pomidora i sałaty z pestkami
dyni 150 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2128 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 88 
  Węglowodany ogółem [g] 253 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 40 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 SEKTOR 4 TOMASZÓW

Grek RTC Sp. z o.o.
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napój wieloowocowy 200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2557 
  Białko ogółem [g] 89 
  Tłuszcz [g] 77 
  Węglowodany ogółem [g] 395 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 56 
  Błonnik pokarmowy [g] 37 

napój wieloowocowy 200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2621 
  Białko ogółem [g] 87 
  Tłuszcz [g] 61 
  Węglowodany ogółem [g] 441 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 59 
  Błonnik pokarmowy [g] 20 

sok pomidorowy (200 ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2098 
  Białko ogółem [g] 86 
  Tłuszcz [g] 75 
  Węglowodany ogółem [g] 292 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 29 
  Błonnik pokarmowy [g] 42 

Babka piaskowa 30 g   Wartość energetyczna [kcal] 1834 
  Białko ogółem [g] 91 
  Tłuszcz [g] 64 
  Węglowodany ogółem [g] 237 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 30 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 
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Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz
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Babka piaskowa 30 g   Wartość energetyczna [kcal] 2197 
  Białko ogółem [g] 99 
  Tłuszcz [g] 68 
  Węglowodany ogółem [g] 308 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 38 
  Błonnik pokarmowy [g] 22 

  Wartość energetyczna [kcal] 2100 
  Białko ogółem [g] 109 
  Tłuszcz [g] 80 
  Węglowodany ogółem [g] 252 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 8 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2139 
  Białko ogółem [g] 90 
  Tłuszcz [g] 75 
  Węglowodany ogółem [g] 290 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 51 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2440 
  Białko ogółem [g] 99 
  Tłuszcz [g] 79 
  Węglowodany ogółem [g] 344 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 34 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 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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  Wartość energetyczna [kcal] 2225 
  Białko ogółem [g] 104 
  Tłuszcz [g] 102 
  Węglowodany ogółem [g] 243 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 10 
  Błonnik pokarmowy [g] 40 

owsianka w tubce 100 g Babka piaskowa 30 g   Wartość energetyczna [kcal] 2468 
  Białko ogółem [g] 107 
  Tłuszcz [g] 92 
  Węglowodany ogółem [g] 321 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 33 
  Błonnik pokarmowy [g] 37 

owsianka w tubce 100 g Babka piaskowa 30 g   Wartość energetyczna [kcal] 2451 
  Białko ogółem [g] 109 
  Tłuszcz [g] 71 
  Węglowodany ogółem [g] 356 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 32 
  Błonnik pokarmowy [g] 20 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 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
1-

18
 w

to
re

k

cu
kr

zy
co

w
a 

T
om

20
25

-1
1-

19
 ś

ro
da

po
ds

t T
om

le
kk

a 
T

om

pomarańcza 1/2 szt. 100 g wafle ryżowe bezcukrowe 30 g   Wartość energetyczna [kcal] 1961 
  Białko ogółem [g] 92 
  Tłuszcz [g] 67 
  Węglowodany ogółem [g] 265 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 13 
  Błonnik pokarmowy [g] 34 

kisiel owocowy z/c 200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2515 
  Białko ogółem [g] 98 
  Tłuszcz [g] 76 
  Węglowodany ogółem [g] 376 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 75 
  Błonnik pokarmowy [g] 34 

kisiel owocowy z/c 200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2965 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 87 
  Węglowodany ogółem [g] 456 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 55 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 
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Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz
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kisiel owocowy b/c 200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2130 
  Białko ogółem [g] 98 
  Tłuszcz [g] 74 
  Węglowodany ogółem [g] 285 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 35 
  Błonnik pokarmowy [g] 33 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2190 
  Białko ogółem [g] 84 
  Tłuszcz [g] 91 
  Węglowodany ogółem [g] 274 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 36 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2304 
  Białko ogółem [g] 92 
  Tłuszcz [g] 62 
  Węglowodany ogółem [g] 356 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 29 
  Błonnik pokarmowy [g] 25 

sok pomidorowy (200 ml) 1 szt serek wiejski 150 g   Wartość energetyczna [kcal] 1999 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 88 
  Węglowodany ogółem [g] 216 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 6 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 SEKTOR 4 TOMASZÓW

Grek RTC Sp. z o.o.
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  Wartość energetyczna [kcal] 2853 
  Białko ogółem [g] 97 
  Tłuszcz [g] 86 
  Węglowodany ogółem [g] 442 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 56 
  Błonnik pokarmowy [g] 39 

  Wartość energetyczna [kcal] 2991 
  Białko ogółem [g] 103 
  Tłuszcz [g] 83 
  Węglowodany ogółem [g] 472 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 31 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 

  Wartość energetyczna [kcal] 1821 
  Białko ogółem [g] 79 
  Tłuszcz [g] 72 
  Węglowodany ogółem [g] 230 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 16 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 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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soczek owocowo-warzywny 200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2634 
  Białko ogółem [g] 106 
  Tłuszcz [g] 79 
  Węglowodany ogółem [g] 399 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 50 
  Błonnik pokarmowy [g] 49 

soczek owocowo-warzywny 200 ml   Wartość energetyczna [kcal] 2756 
  Białko ogółem [g] 104 
  Tłuszcz [g] 68 
  Węglowodany ogółem [g] 450 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 46 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 

  Wartość energetyczna [kcal] 2294 
  Białko ogółem [g] 107 
  Tłuszcz [g] 82 
  Węglowodany ogółem [g] 302 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 22 
  Błonnik pokarmowy [g] 38 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2220 
  Białko ogółem [g] 95 
  Tłuszcz [g] 87 
  Węglowodany ogółem [g] 279 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 59 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-11-10 do dnia 2025-11-23 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] 2340 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 86 
  Węglowodany ogółem [g] 300 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 49 
  Błonnik pokarmowy [g] 22 

sok pomidorowy (200 ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2194 
  Białko ogółem [g] 108 
  Tłuszcz [g] 85 
  Węglowodany ogółem [g] 263 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 32 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 
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