
Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-07-28 do dnia 2025-08-03 SEKTOR 8 BARLICKI

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] 2447 
  Białko ogółem [g] 104 
  Tłuszcz [g] 82 
  Węglowodany ogółem [g] 345 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 53 
  Błonnik pokarmowy [g] 43 

  Wartość energetyczna [kcal] 2466 
  Białko ogółem [g] 93 
  Tłuszcz [g] 71 
  Węglowodany ogółem [g] 382 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 38 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 

  Wartość energetyczna [kcal] 2305 
  Białko ogółem [g] 88 
  Tłuszcz [g] 72 
  Węglowodany ogółem [g] 337 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 33 
  Błonnik pokarmowy [g] 22 

Jabłko parzone (120g) 120 g   Wartość energetyczna [kcal] 2378 
  Białko ogółem [g] 97 
  Tłuszcz [g] 77 
  Węglowodany ogółem [g] 337 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 37 
  Błonnik pokarmowy [g] 25 

mus jabłkowy z cynamonem  100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2201 
  Białko ogółem [g] 86 
  Tłuszcz [g] 88 
  Węglowodany ogółem [g] 278 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 26 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-07-28 do dnia 2025-08-03 SEKTOR 8 BARLICKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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mus jabłkowy 100 g   Wartość energetyczna [kcal] 2444 
  Białko ogółem [g] 113 
  Tłuszcz [g] 80 
  Węglowodany ogółem [g] 330 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 48 
  Błonnik pokarmowy [g] 22 

sok pomidorowy (330ml) 1 szt sałatka z ogórka zielonego i rzodkiewki 200 g   Wartość energetyczna [kcal] 2600 
  Białko ogółem [g] 86 
  Tłuszcz [g] 131 
  Węglowodany ogółem [g] 288 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 20 
  Błonnik pokarmowy [g] 40 

  Wartość energetyczna [kcal] 2190 
  Białko ogółem [g] 103 
  Tłuszcz [g] 63 
  Węglowodany ogółem [g] 319 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 24 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 

  Wartość energetyczna [kcal] 2311 
  Białko ogółem [g] 95 
  Tłuszcz [g] 60 
  Węglowodany ogółem [g] 362 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 21 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-07-28 do dnia 2025-08-03 SEKTOR 8 BARLICKI

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] 2478 
  Białko ogółem [g] 111 
  Tłuszcz [g] 60 
  Węglowodany ogółem [g] 388 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 21 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 

sok jabłkowy 200ml 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2697 
  Białko ogółem [g] 114 
  Tłuszcz [g] 78 
  Węglowodany ogółem [g] 398 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 23 
  Błonnik pokarmowy [g] 27 

wafle ryżowe 30 g
Jabłko parzone (120g) 120 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2414 
  Białko ogółem [g] 101 
  Tłuszcz [g] 74 
  Węglowodany ogółem [g] 348 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 14 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2828 
  Białko ogółem [g] 154 
  Tłuszcz [g] 90 
  Węglowodany ogółem [g] 364 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 12 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 

sok pomidorowy (200 ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 1686 
  Białko ogółem [g] 92 
  Tłuszcz [g] 43 
  Węglowodany ogółem [g] 251 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 13 
  Błonnik pokarmowy [g] 34 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-07-28 do dnia 2025-08-03 SEKTOR 8 BARLICKI

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] 2315 
  Białko ogółem [g] 97 
  Tłuszcz [g] 68 
  Węglowodany ogółem [g] 347 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 60 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 

  Wartość energetyczna [kcal] 2512 
  Białko ogółem [g] 96 
  Tłuszcz [g] 77 
  Węglowodany ogółem [g] 373 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 50 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 

  Wartość energetyczna [kcal] 2728 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 78 
  Węglowodany ogółem [g] 418 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 39 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

sok pomidorowy (200 ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2803 
  Białko ogółem [g] 110 
  Tłuszcz [g] 83 
  Węglowodany ogółem [g] 416 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 25 
  Błonnik pokarmowy [g] 25 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-07-28 do dnia 2025-08-03 SEKTOR 8 BARLICKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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wafle ryżowe 30 g
mus jabłkowy 100 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2596 
  Białko ogółem [g] 100 
  Tłuszcz [g] 76 
  Węglowodany ogółem [g] 389 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 36 
  Błonnik pokarmowy [g] 25 

  Wartość energetyczna [kcal] 3056 
  Białko ogółem [g] 150 
  Tłuszcz [g] 113 
  Węglowodany ogółem [g] 373 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 24 
  Błonnik pokarmowy [g] 23 

  Wartość energetyczna [kcal] 2196 
  Białko ogółem [g] 109 
  Tłuszcz [g] 74 
  Węglowodany ogółem [g] 291 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 29 
  Błonnik pokarmowy [g] 36 

  Wartość energetyczna [kcal] 2427 
  Białko ogółem [g] 116 
  Tłuszcz [g] 88 
  Węglowodany ogółem [g] 309 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 52 
  Błonnik pokarmowy [g] 34 

  Wartość energetyczna [kcal] 2620 
  Białko ogółem [g] 122 
  Tłuszcz [g] 82 
  Węglowodany ogółem [g] 363 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 32 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-07-28 do dnia 2025-08-03 SEKTOR 8 BARLICKI

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] 2331 
  Białko ogółem [g] 103 
  Tłuszcz [g] 49 
  Węglowodany ogółem [g] 387 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 36 
  Błonnik pokarmowy [g] 34 

  Wartość energetyczna [kcal] 2519 
  Białko ogółem [g] 111 
  Tłuszcz [g] 62 
  Węglowodany ogółem [g] 397 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 40 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 

sok pomidorowy  200 ml mus jabłkowy 100 g
wafle ryżowe 20 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2311 
  Białko ogółem [g] 101 
  Tłuszcz [g] 46 
  Węglowodany ogółem [g] 392 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 43 
  Błonnik pokarmowy [g] 34 

  Wartość energetyczna [kcal] 2671 
  Białko ogółem [g] 140 
  Tłuszcz [g] 57 
  Węglowodany ogółem [g] 418 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 45 
  Błonnik pokarmowy [g] 34 

sałatka z pomidorów, sałaty z fasolą czerwoną
z olejem rzepakowym 200 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2292 
  Białko ogółem [g] 102 
  Tłuszcz [g] 111 
  Węglowodany ogółem [g] 236 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 24 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-07-28 do dnia 2025-08-03 SEKTOR 8 BARLICKI

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] 1916 
  Białko ogółem [g] 89 
  Tłuszcz [g] 61 
  Węglowodany ogółem [g] 268 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 35 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 

  Wartość energetyczna [kcal] 1971 
  Białko ogółem [g] 87 
  Tłuszcz [g] 62 
  Węglowodany ogółem [g] 280 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 17 
  Błonnik pokarmowy [g] 26 

  Wartość energetyczna [kcal] 2402 
  Białko ogółem [g] 87 
  Tłuszcz [g] 81 
  Węglowodany ogółem [g] 344 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 40 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

kisiel owocowy b/c 200 ml
wafle ryżowe 30 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2329 
  Białko ogółem [g] 90 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 348 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 20 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 

  Wartość energetyczna [kcal] 2334 
  Białko ogółem [g] 98 
  Tłuszcz [g] 75 
  Węglowodany ogółem [g] 332 
  Sól [g] 8 
  Sacharoza [g] 35 
  Błonnik pokarmowy [g] 32 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-07-28 do dnia 2025-08-03 SEKTOR 8 BARLICKI

Grek RTC Sp. z o.o.

ul. Piątkowska 83r, 95-100, Zgierz

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
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sok pomidorowy (330ml) 1 szt Kalafior z wody 150 g   Wartość energetyczna [kcal] 1372 
  Białko ogółem [g] 79 
  Tłuszcz [g] 45 
  Węglowodany ogółem [g] 178 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 11 
  Błonnik pokarmowy [g] 31 

  Wartość energetyczna [kcal] 752 
  Białko ogółem [g] 30 
  Tłuszcz [g] 27 
  Węglowodany ogółem [g] 104 
  Sól [g] 1 
  Sacharoza [g] 9 
  Błonnik pokarmowy [g] 16 

  Wartość energetyczna [kcal] 2458 
  Białko ogółem [g] 107 
  Tłuszcz [g] 95 
  Węglowodany ogółem [g] 315 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 41 
  Błonnik pokarmowy [g] 42 

  Wartość energetyczna [kcal] 2513 
  Białko ogółem [g] 101 
  Tłuszcz [g] 92 
  Węglowodany ogółem [g] 340 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 44 
  Błonnik pokarmowy [g] 36 

  Wartość energetyczna [kcal] 2398 
  Białko ogółem [g] 103 
  Tłuszcz [g] 56 
  Węglowodany ogółem [g] 385 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 34 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-07-28 do dnia 2025-08-03 SEKTOR 8 BARLICKI

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] 2502 
  Białko ogółem [g] 114 
  Tłuszcz [g] 65 
  Węglowodany ogółem [g] 379 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 36 
  Błonnik pokarmowy [g] 28 

wafle ryżowe 30 g
Jabłko parzone (120g) 120 g

  Wartość energetyczna [kcal] 2519 
  Białko ogółem [g] 106 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 382 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 17 
  Błonnik pokarmowy [g] 30 

Jogurt owocowy 1szt (100ml) 1 szt   Wartość energetyczna [kcal] 2516 
  Białko ogółem [g] 134 
  Tłuszcz [g] 74 
  Węglowodany ogółem [g] 346 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 37 
  Błonnik pokarmowy [g] 35 

  Wartość energetyczna [kcal] 2392 
  Białko ogółem [g] 112 
  Tłuszcz [g] 100 
  Węglowodany ogółem [g] 280 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 22 
  Błonnik pokarmowy [g] 37 

  Wartość energetyczna [kcal] 2069 
  Białko ogółem [g] 111 
  Tłuszcz [g] 70 
  Węglowodany ogółem [g] 268 
  Sól [g] 4 
  Sacharoza [g] 55 
  Błonnik pokarmowy [g] 38 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-07-28 do dnia 2025-08-03 SEKTOR 8 BARLICKI

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] 2051 
  Białko ogółem [g] 90 
  Tłuszcz [g] 61 
  Węglowodany ogółem [g] 297 
  Sól [g] 7 
  Sacharoza [g] 55 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

  Wartość energetyczna [kcal] 2044 
  Białko ogółem [g] 88 
  Tłuszcz [g] 66 
  Węglowodany ogółem [g] 285 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 42 
  Błonnik pokarmowy [g] 21 

kisiel owocowy b/c 200 ml Chrupki kukurydziane 30 g   Wartość energetyczna [kcal] 2190 
  Białko ogółem [g] 91 
  Tłuszcz [g] 67 
  Węglowodany ogółem [g] 318 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 48 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

kisiel owocowy b/c 150 ml Chrupki kukurydziane 30 g   Wartość energetyczna [kcal] 2138 
  Białko ogółem [g] 94 
  Tłuszcz [g] 62 
  Węglowodany ogółem [g] 312 
  Sól [g] 5 
  Sacharoza [g] 44 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 

  Wartość energetyczna [kcal] 2558 
  Białko ogółem [g] 138 
  Tłuszcz [g] 96 
  Węglowodany ogółem [g] 297 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 44 
  Błonnik pokarmowy [g] 24 
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Jadłospisy tygodniowe  za okres od dnia 2025-07-28 do dnia 2025-08-03 SEKTOR 8 BARLICKI

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] 1924 
  Białko ogółem [g] 88 
  Tłuszcz [g] 58 
  Węglowodany ogółem [g] 277 
  Sól [g] 6 
  Sacharoza [g] 33 
  Błonnik pokarmowy [g] 29 

Wydruk  z  MAPI  JADŁOSPIS  2 strona 11 z 11

 Fo rmu la rz :  Jad losp i s_Tygodn iowy_pos i l k i _w_ko lumnach . f r3


