pro Jadtospis PCM
o
08.01.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 822kcal, B 0.: 31.56g, T: 25.08g, W 0.: 121.02g)

Jogurt owocowy, owoc (E: 130kcal, B 0.: 6.27g, T: 2.41g, W 0.: 21.34g) 1 porcja
e Jogurt truskawkowy, 1.5% tluszczu - 6 tyzek (150g) "o 3 .
e Pomaraficza - 1/4 sztuki (80g) {3) Sposob przygotowania:

Kasza manna na mleku + kawa zbozowa (E: 182kcal, B 0.: 7.58g, T: 3.46g, W o.: 30.45g) 1 porcja
e Kasza manna - 1/7 szklanki (25g) o 3 .
e Kawa zhozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) {T3) Sposob przygotowania:

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)

Chleb Tieszany, butka wroctawska, wedlina,masto roslinne, warzywa (E: 510kcal, B 0.: 17.71g, T: 19.21g, W o.: 1 porcja
69.23¢g

Kietbasa krakowska, sucha - 4 plastry (20g) o , -
Masto roslinne - 3/4 tyzki (15g) {T3) Sposdb przygotowania:

[ ]

[ ]

e Chleb mieszany - 1 kromka (35g)

e Pomidor - 1i 1/4 sztuki (200g)

e Butki wroctawskie - 1/4 sztuki (80g)

Kisiel owocowy do picia (E: 37kcal, B 0.: 0.02g, T: 0g, W 0.: 9.27g) 1 porcja
e Kisiel w proszku - 1/3 opakowania (10g) o , .
e Woda - 3/4 szklanki (200ml) {T3) Sposdb przygotowania:

Zupa jarzynowa z ziemniakami (E: 80kcal, B 0.: 2.93g, T: 3g, W 0.: 11.979) 1 porcja

Brokuty - 1/8 sztuki (30g) o . -
Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (30g) {T3) Sposéb przygotowania:

Sl biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% ttuszczu - 2/3 tyzki (15g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)
Ziemniaki, poZne - 1/3 sztuki (30g)

Kotlet mielony z ziemniakami i suréwka z biatej kapusty (E: 758kcal, B 0.: 27.55¢, T: 40.88g, W 0.: 72.09q) 1 porcja
e Kapusta biata - 1/8 sztuki (60g) "o 3 .
o Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml) {T3) Sposob przygotowania:
e Ziemniaki, péZne - 3 i 2/3 sztuki (330g)
e Wieprzowina, mieso mielone - 3/4 porcji (120g)

» Kolacja (E: 495kcal, B 0.: 19.71g, T: 24.42g, W o.: 49.56q)

Herbata z cytryng (E: 3kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.939) 1 porcja
® Cytryna, bez skérki - 1 plaster (10g) o ; .
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml) {T3) Sposob przygotowania:

Chleb mieszany, wedlina drobiowa, masto, warzywa (E: 492kcal, B 0.: 19.5g, T: 24.39g, W 0.: 48.639) 1 porcja
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pro @ Jadtospis PCM
Grojec

Chleb mieszany - 3 kromki (105g) "o 3 )
Masto osetka extra- 1i1/2 plastra (15g) Sposdb przygotowania:
0Ogorek - 1/6 sztuki (30g)

Poledwica sopocka - 3 i 1/3 plastra (40g)

) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2192 kcal Wartos¢ energetyczna: 9209.75kJ
1429.9 g 81.77¢g
93.38¢ 263.91g
179.59 g 185 mg
6.52 g 7.019
17369 Laktoza: o 12.33 ¢
123199 Blonnik pokarmowy: 17779
1497.45mg  Sol: 3.53¢
4175.5mg 588.09 mg
1062.88 mg 246.25 mg
8.09 mg 8.1 mg
1.06 mg 1.84 mg
55.87 ug 831.4 ug
3159 ug  B-karoten: 3083.25 ug
1.52 ug 11.98 mg
2.1 mg 1.4 mg
19.1 mg 2.71 mg
324.61 g 2.36 g
219.58 mg
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pro Jadtospis PCM
e
09.01.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 1013kcal, B 0.: 35.71g, T: 37.91g, W 0.: 135.03¢)

Jogurt Fantasia + owoc (E: 265kcal, B 0.: 4.3g, T: 8.66g, W 0.: 43.89) 1 porcja
® Banan - 1 sztuka (120g) o , -
® Jogurt Fantasia kremowy z kulkami w czekoladzie - Danone - 1 {T3) Sposob przygotowania:
opakowanie (100g)
Ryzanka na mleku + kawa zbozowa (E: 181kcal, B 0.: 7.08g, T: 3.31g, W 0.: 319) 1 porcja
e Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) o 3 .
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml) {T3) Sposob przygotowania:

® Ryz bialy - 1/7 szklanki (259)

Chleb Tieszany, butka wroctawska, jajecznica, masto, warzywa (E: 567kcal, B 0.: 24.33g, T: 25.94g, W o.: 1 porcja
60.23g

® Masto roslinne - 3/4 tyzki (15q) "o , )
Chleb mieszany - 2 kromki (70g) Sposéb przygotowania:

Pomidor - 1 1/4 sztuki (200g)

Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (359)

Jaja surowe - 2 sztuki (100g)

» Obiad (E: 776kcal, B 0.: 36.96g, T: 16.22g, W o.: 125.89g)

Herbata (E: Okcal, B 0.:0.1g, T: 0g, W 0.: 0g) 1 porcja
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml) o , .
{Tp) Sposdb przygotowania:
Zupa koperkowa z ryzem (E: 161kcal, B 0.: 4.72g, T: 3.29g, W 0.: 30.19g) 1 porcja

® Brokuty - 1/8 sztuki (30g) _— . .
e Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (30g) Sposob przygotowania:
® Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)

® S0l biata - 1 szczypta (1g)

¢ Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)

® Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)

e Koper, $wiezy - 2i 1/2 tyzeczki (10g)

Pieczen rzymska z ziemniakami (E: 517kcal, B 0.: 27.85g, T: 12.7g, W 0.: 76.069) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (2g) o , -
Cebula - 1/8 sztuki (7g) {_p) Sposob przygotowania:

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 2/3 szklanki (100g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 2 szczypty (29)

Ziemniaki, pozne - 4 sztuki (360g)

Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (2g)

Bukiet warzyw (E: 98kcal, B 0.: 4.29g, T: 0.23g, W 0.: 19.64g) 1 porcja

® Mieszanka warzyw gotowanych - 3/4 porcji (150 , .
e y porcji (1500) Sposéb przygotowania:
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pro @ Jadtospis PCM
Grojec

» Kolacja (E: 594kcal, B 0.: 21.73¢g, T: 33.56g, W 0.: 51.82g)

Herbata z cytryng (E: 3kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.939) 1 porcja
® Cytryna, bez skérki - 1 plaster (10g) o ) -
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml) {T3) Sposob przygotowania:
Chleb mieszany, wedlina, serek kanapkowy,warzywa, masto (E: 591kcal, B 0.: 21.52g, T: 33.53g, W 0.: 50.899) 1 porcja
Chleb mieszany - 3 kromki (105g) "o i )
0gorek - 1/4 sztuki (50q) {T3) Sposéb przygotowania:

Serek $mietankowy, naturalny - 1 2/3 tyzki (40g)
Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

[ ]
[ ]
e Szynka wiejska - 2 i 2/3 plastra (40g)
[ ]
[ ]

) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$c energetyczna: 2383 kcal Wartos¢ energetyczna: 10023.06 kJ
1339.78 ¢ 94.4¢
87.69 g 312.74 ¢
175.11¢ 602.2 mg
9.39¢g 8.68¢g
17.13 g 8.52¢g
122.99¢ 23.53 g
2216.08 mg  Sol: 4.67 g
4270.84 mg 445.09 mg
1032.49 mg 280.17 mg
10.39 mg 7.54 mg
1.25 mg 3.62 mg
103,67 g WitaminaA: o 1456.55 1
577.81g  Bokaroten: o 6232.75 1
4.08 ug Witamina E: 12.48 mg
1.15mg 1.55mg
16.03 mg 3.1mg
374.26 ug 2.52 ug
161.96 mg
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pro Jadt is PCM
Jadiospis
10.01.2024 (sroda)

» Sniadanie (E: 996kcal, B 0.: 50.43g, T: 40.4g, W 0.: 110.63g)
Ptatki owsiane na mleku + kawa zbozowa (E: 189kcal, B o.: 8.38g, T: 4.93g, W 0.: 28.69) 1 porcja
e Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) "o 3 .
* Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml) {T3) Sposob przygotowania:
e Ptatki owsiane - 2i 1/2 tyzki (25g)

serek wiejski + owoc (E: 232kcal, B 0.:13.7g, T: 6.61g, W 0.: 30.7g) 1 porcja
e Banan - 1 sztuka (120g) o 3 .
o Serek wiejski - 6 i 1/4 fyzki (125) {T3) Sposob przygotowania:

Chleb mieszany, ser z6tty, wedlina masto, warzywa (E: 575kcal, B 0.: 28.35¢, T: 28.86g, W 0.: 51.339) 1 porcja

Masto roslinne - 3/4 tyzki (15g) > 3 .
Chleb mieszany - 3 kromki (105g) Sposob przygotowania:
0Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Ser edamski, ttusty - 2 plastry (40g)

Szynka wiejska - 2 plastry (30g)
Satata - 1/7 sztuki (30g)

» Obiad (E: 845kcal, B 0.: 30.2g, T: 34.86g, W 0.: 107.95g)

Kompot jabtkowy (E: 25kcal, B 0.: 0.2g, T: 0.2g, W 0.: 6.059) 1 porcja
e Jabtko - 1/4 sztuki (50g) o . -
® Woda - 3/4 szklanki (200ml) {T3) Sposéb przygotowania:
Zupa pomidorowa z makaronem (E: 157kcal, B 0.: 4.66g, T: 3.42g, W 0.: 27.839) 1 porcja
Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) "o i .
Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g) {T3) Sposéb przygotowania:

Smietana 18% ttuszczu - 2/3 tyzki (15g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)

Dorsz z ziemniakami (E: 499kcal, B 0.: 23.97g, T: 16.03g, W 0.: 67.65g) 1 porcja

e Dorsz, Swiezy - 1 sztuka (100g) =\ Spossh ¢ .
e QOlej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml) {C3) Sposob przygotowania:
e Ziemniaki, pézne - 3 i 2/3 sztuki (330g)

[ ]
[
e S6l biata - 1 szczypta (19)
[ ]
[ ]

Suréwka z kiszonej kapusty (E: 164kcal, B 0.: 1.37g, T: 15.21g, W 0.: 6.42g) 1 porcja
e Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1 1/3 szklanki (150g) "o 3 .
e Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml) {T3) Sposdb przygotowania:

» Kolacja (E: 589kcal, B 0.: 23.96g, T: 30.27g, W 0.: 57.09g)
Herbata z cytryng (E: 3kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.939) 1 porcja

e Cytryna, bez skorki - 1 plaster (10g) o b -
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml) {T3) Sposob przygotowania:
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pro

@ Jadtospis PCM
Grojec

Chleb mieszany, serek topiony, wedlina, masto ekstra, warzywa (E: 586kcal, B 0.: 23.75g, T: 30.24g, W 0. 1 porcja

56.16)

e Chleb mieszany - 3 kromki (105g)

® Poledwica sopocka - 3 i 1/3 plastra (40g)

e Pomidor - 1i 1/4 sztuki (200g)

e Ser topiony, edamski - 1i 1/3 tyzeczki (20g)
e Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)

Sposéb przygotowania:

2\ Wartosci
==/ odzywcze

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

2430 kcal Wartos¢ energetyczna: 10182.85 kJ
1502.09 g 104.59 g
105.53 g 275.67 g
151.98 g 210.75 mg
10.55 ¢ 12 g
17.51g 7.92 g
95.29 g 21.22 ¢
2992.6 mg Sol: 3.84¢
4443.85mg Waph: 896.09 mg
1242.88mg  Magnez: o, 303.8 mg
10.05MG  CYNK: s /.33 mg
1.36mg  Mangan: 3.13mg
13484 g Witamina A: 1065.91 pg
404ug  Prkaroten: 3650.85 pg
35519 WitaminaE: 15.93 mg
1.31mg Ryboflawina: .. 1:21mg
16.13mg  WitaminaB6: oo 2.83mg
326 g WitaminaB12: 2.99 g

146.35 mg
6



pro Jadtospis PCM
e
11.01.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 858kcal, B 0.: 40.28g, T: 34.63g, W 0.: 97.89g)

Serek homogenizowany naturalny +owoc (E: 255kcal, B 0.: 15.56g, T: 14.12g, W 0.: 16.92g) 1 porcja
e Mandarynki - 1 sztuka (60g) "o , .
e Serek homogenizowany, naturalny - 13 i 1/3 tyzeczki (200g) {T3) Sposob przygotowania:

Zacierkowa na mleku + kawa zbozowa (E: 132kcal, B 0.: 6.75g, T: 3.38g, W 0.: 18.52g) 1 porcja
e Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) o ; .
e Makaron zacierka - 1/6 szklanki (25g) {T3) Sposob przygotowania:

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)

Pieczywo, dzem, twardg, masto roslinne, warzywa (E: 471kcal, B 0.: 17.97g, T: 17.13g, W 0.: 62.45q) 1 porcja

Masto roslinne - 3/4 tyzki (15g) > 3 .
Chleb mieszany - 2 kromki (70g) Sposob przygotowania:
Dzem morelowy, niskostodzony - 2 tyzeczki (30g)

Twardg pétttusty, mielony - 1 2/3 plastra (50g)

Satata - 1/8 sztuki (20g)

Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (30g)

» Obiad (E: 766kcal, B 0.: 30.37g, T: 22.81g, W 0.: 115.72g)

Kisiel owocowy do picia (E: 37kcal, B 0.: 0.02g, T: 0g, W 0.: 9.27g) 1 porcja
e Kisiel w proszku - 1/3 opakowania (10g) > 3 o
® Woda - 3/4 szklanki (200ml) {T3) Sposéb przygotowania:
Krupnik z ziemniakami (E: 132kcal, B 0.: 3.09g, T: 0.75g, W 0.: 30.28g) 1 porcja
Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g) > 3 .
Marchew - 2/3 sztuki (30g) {T3) Sposéb przygotowania:

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (35g)
Ziemniaki, poZne - 1/3 sztuki (30g)

[ ]
[
e S6l biata - 1 szczypta (19)
[ ]
[ ]

Ryz bialy (E: 275kcal, B 0.: 5.36g, T: 0.56g, W 0.: 63.12g) 1 porcja
® Ryz biaty - 1/3 szklanki (80
yebiay szklanki (800) Sposéb przygotowania:
Potrawka z marchewka z piersig z kurczaka + ogorek kiszony (E: 322kcal, B 0.: 21.9g, T: 21.5g, W 0.: 13.059) 1 porcja
® Poledwica z piersi kurczaka - 10 plastréw (100g) o i .
e Marchew - 3 i 1/3 sztuki (150g) {T3) Sposdb przygotowania:

e Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)
e S6l biata - 1 szczypta (1g)

» Kolacja (E: 662kcal, B o.: 24.2g, T: 40.35g, W 0.: 51.02g)
Herbata z cytryng (E: 3kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.939) 1 porcja

® Cytryna, bez skorki - 1 plaster (10g) o b -
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml) {C3) Sposob przygotowania:

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 7



pro @ Jadtospis PCM
Grojec

Chleb mieszany, pasta jajeczna, masto extra, warzywa (E: 659kcal, B 0.: 23.99g, T: 40.32g, W 0.: 50.099) 1 porcja

Chleb mieszany - 3 kromki (105g) o 3 .
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
Majonez - 1/3 tyzki (10g)

Ogorek - 1/4 sztuki (509)

Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

Jaja gotowane - 2 sztuki (100g)

2\ Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: .. 2286 keal ~ Wartosc energetyczna: 9582.1 kJ

Woda: e 1173619 Biatkoogétem: 94.85 ¢

TSZCZ: 97.799 Weglowodany ogétem: 264.63 g

Weglowodany przyswajalne: 147.689 Cholesterol: o 549.7 mg

Glukoza: e 7929 Fruktoza: 7259

Sacharoza: 19.969 Laktoza: 13.06

SKIobia: | e 119.39 Blonnik pokarmowy: . 16.24 ¢

SOU: e 2224.7MG  SOL e 5.049

Potas: 2397.65mg Waph: 648.43 mg

1333.96 mg 205.3 mg

7.26 mg 7.4 mg

0.82 mg 2.22 mg

64.83 ug  Witamina A: 3963.8 ug

622.05ug B-karoten: 20057.4 ug

3.13 ug 11.65 mg

0.56 mg 1.12 mg

! 16.6 mg 1.59 mg

Foliany: e 231.71 g 4.03 ug
Witamina C: 45.48 mg

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 8



pro Jadt is PCM
Jadiospis
12.01.2024 (pigtek)

» Sniadanie (E: 969kcal, B o.: 43.14g, T: 42.62g, W 0.: 104.44g)

Kasza manna na mleku + kawa zbozowa (E: 182kcal, B 0.: 7.58g, T: 3.46g, W 0.: 30.45g) 1 porcja
e Kasza manna - 1/7 szklanki (25g) "o , .
 Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) {T3) Sposéb przygotowania:

e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)

Jogurt Fantasia + owoc (E: 176kcal, B 0.: 3.46g, T: 8.42g, W 0.: 22.32g) 1 porcja

e Jogurt Fantasia kremowy z kulkami w czekoladzie - Danone - 1 o 3 i
opakowanie (100g) {Tp) Sposdb przygotowania:
e Mandarynki - 1 sztuka (60g)

Chleb mieszany, wedlina, serek wiejski, warzywa, masto (E: 611kcal, B 0.: 32.1g, T: 30.74g, W 0.: 51.67g) 1 porcja

Chleb mieszany - 3 kromki (105g) o ) -
Ogérek - 1/4 sztuki (50g) {TF) Sposdb przygotowania:

[ ]
[ ]
® Poledwica sopocka - 3 i 1/3 plastra (40g)
e Serek wiejski- 6 i 1/4 tyzki (125g)

e Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)

» Obiad (E: 714kcal, B 0.: 29.82g, T: 33.6g, W 0.: 76.91g)

Kompot jabtkowy (E: 25kcal, B 0.: 0.2g, T: 0.2g, W 0.: 6.059) 1 porcja
e Jabtko - 1/4 sztuki (50g) > 3 -
® Woda - 3/4 szklanki (200ml) {T3) Sposdb przygotowania:

Zupa zacierkowa (E: 38kcal, B 0.: 0.8g, T: 2.79g, W 0.: 2.91g) 1 porcja
e S6l biata - 1 szczypta (1g) "o i .
¢ Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g) Sposdb przygotowania:

e Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)

Suréwka z buraczkéw (E: 21kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.05g, W 0.: 4.75g) 1 porcja
® Burak - 1/2 sztuki (50 . .
! 2tuki (509) Sposéb przygotowania:
Gulasz wieprzowy z warzywami i kaszg jeczmienna (E: 630kcal, B 0.: 27.92g, T: 30.56g, W 0.: 63.2g) 1 porcja
e Kasza jeczmienna, pertowa - 3/4 woreczka (80g) o , -
e Bukiet warzyw, kwiatowy - Hortex - 1/5 opakowania (100g) {T3) Sposéb przygotowania:

e Qlej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)
® Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g)

Herbata z cytryng (E: 3kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.939) 1 porcja
® Cytryna, bez skérki - 1 plaster (10g) o ) .
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml) {T3) Sposob przygotowania:

Chleb mieszany, szynka drobiowa, dodatki (E: 485kcal, B 0.: 17.27g, T: 24.91g, W 0.: 47.95g) 1 porcja

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 9



pro

Chleb mieszany - 3 kromki (105g)

Satata lodowa - 1/8 sztuki (20g)

Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

Kietbasa szynkowa, z kurczaka - 2 i 2/3 plastra (40g)

Sposéb przygotowania:

) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

2171 kcal

Jadlospis PCM

Grojec

9077.15kJ

927.34 g

90.44 ¢

101.16 g

230.23 g

98.86

224.85 mg

2.92¢

443¢g

10.34 g

Laktoza:

7.774

74.47 g

11.82 g

1591.8 mg

Sol:

2949

1966.55 mg

753.08 mg

6.27 mg

0.62 mg

35.66 L1g

286.25 ug

2.24 g

1.2 mg

14.34 mg

134.49 ug

72.13 mg

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

451.34 mg

160.6 mg

6.4 mg

1.83 mg

857.51 g

3144.65 ug

8.2mg

0.91 mg

1.19 mg

1.64 ug
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pro Jadtospis PCM
e
13.01.2024 (sobota)

» Sniadanie (E: 744kcal, B 0.: 32.4g, T: 36.89g, W 0.: 72.25q)
Kawa zbozowa (E: 18kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.13g, W 0.: 3.92g) 1 porcja

e Kawa zhozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) , )
{p) Sposob przygotowania:

Chleb mieszany, pasztet, ogérek kiszony, masto (E: 563kcal, B 0.: 18.7g, T: 30.31g, W o.: 54.53g) 1 porcja

e Chleb mieszany - 3 kromki (105g) o 3 .
Satata - 1/5 sztuki (40g) {3) Sposéb przygotowania:
Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

Pasztet z kurczaka, pieczony - 1 1/3 plastra (50g)
0gorki kiszone - 1 2/3 sztuki (100g)

serek wiejski + owoc (E: 163kcal, B 0.: 13.4g, T: 6.45g, W 0.: 13.80) 1 porcja
® Pomararcza - 1/3 sztuki (100g) o i .
e Serek wiejski- 6 i 1/4 tyzki (125g) {Tp) Sposdb przygotowania:

» Obiad (E: 862kcal, B 0.: 33.38g, T: 37.9g, W 0.: 102.82g)

Kisiel owocowy do picia (E: 37kcal, B 0.: 0.02g, T: 0g, W 0.: 9.27q) 1 porcja

e Kisiel w proszku - 1/3 opakowania (10g)
I

® Woda - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:

Zupa ogdrkowa z ziemniakami (E: 110kcal, B 0.: 2.82g, T: 3.16g, W 0.: 19.489) 1 porcja

e S6l biata - 1 szczypta (1g) "o i )
¢ Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g) Sposdb przygotowania:
e Wioszczyzna krojona w paski - 3/4 szklanki (90g)

e Ziemniaki, pdZne - 2/3 sztuki (50g)
e Qgorki kiszone - 1 1/4 sztuki (70g)

Bitki wieprzowe z ziemniakami (E: 551kcal, B 0.:29.17g, T: 19.53g, W 0.: 67.65g) 1 porcja
e QOlej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml) "o i .
e Ziemniaki, pézne - 3 i 2/3 sztuki (330g) {T3) Sposéb przygotowania:

e Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (100g)

Suréwka z kiszonej kapusty (E: 164kcal, B 0.: 1.37g, T: 15.21g, W 0.: 6.42g) 1 porcja

e Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1i1/3 szklanki (150q) "o
® Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml) il

» Kolacja (E: 594kcal, B 0.: 21.73¢g, T: 33.56g, W 0.: 51.82g)

Herbata z cytryng (E: 3kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.939) 1 porcja
® Cytryna, bez skorki - 1 plaster (10g) o , -
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml) {T3) Sposob przygotowania:

Chleb mieszany, wedlina, serek kanapkowy,warzywa, masto (E: 591kcal, B 0.: 21.52g, T: 33.53g, W 0.: 50.899) 1 porcja

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 1



pro

e Chleb mieszany - 3 kromki (105g)

e 0gorek - 1/4 sztuki (50g)

® Szynka wiejska - 2 i 2/3 plastra (40g)

e Serek $mietankowy, naturalny - 1 2/3 tyzki (40g)
e Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)

@ Jadtospis PCM
Grojec
Sposéb przygotowania:

) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

2200 kcal 9192.1 kd
1319.64 g 87.519
108.35¢ 226.89 ¢
100.91 g 291.45mg
3.83¢ 3.83¢
13.98 g 1.56 g
69.77 g 19.99 g
4827.05 mg 2.94¢
3514.45 mg 368.79 mg
836.43 mg 212.4 mg
10.01 mg 5.78 mg
1.22 mg 1.51 mg
43.7 ug 1889.51 ug
1058.15 g 4709.75 ug
2.4 ug 11.48 mg
1.67 mg 0.93 mg
20.27 mg 2.58 mg
249.63 g 3.29 ug

140.17 mg
12



pro Jadtospis PCM
e
14.01.2024 (niedziela)

» Sniadanie (E: 686kcal, B 0.: 29.06g, T: 31.45g, W 0.: 739)

Kawa zbozowa (E: 18kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.13g, W 0.: 3.92g) 1 porcja
K bozowa, ku - 1/2 tyzki (5 . .
® Kawa zbozowa, w proszku yzki (59) Sposob przygotowania:
Jogurt naturalny + owoc (E: 137kcal, B 0.: 7.35g, T: 3.2g, W 0.: 20.6g) 1 porcja
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (150g) = , -
® Pomararicza - 1/3 sztuki (100g) {T3) Sposob przygotowania:
Chleb Tieszany, serek topiony, wedlina, $wieze warzywa, masto (E: 531kcal, B 0.: 21.41g, T: 28.12g, W 0. 1 porcja
48.48¢g

e Masto roslinne - 3/4 tyzki (159) o 5b -
e Chleb mieszany - 3 kromki (105g) {—) Sposob przygotowania:
e Ogoérek - 1/6 sztuki (30g)
[ ]
[ ]

Ser topiony, edamski - 2 tyzeczki (30g)
Kiethasa szynkowa, z kurczaka - 2 i 2/3 plastra (40g)

Ros6t z makaronem (E: 143kcal, B 0.: 4.83g, T: 0.79g, W 0.: 31.429) 1 porcja

e Kurczak, tuszka - (0g) o , .
Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) {3) Sposdb przygotowania:

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1 szklanka (100g)

Kompot jabtkowy (E: 25kcal, B 0.: 0.2g, T: 0.2g, W 0.: 6.059) 1 porcja
e Jabtko - 1/4 sztuki (50g) o , .
e Woda - 3/4 szklanki (200ml) {T3) Sposdb przygotowania:

Udka kurczaka z ziemniakami (E: 451kcal, B 0.: 33.07g, T: 23.55g, W 0.: 28.02g) 1 porcja

Olej stonecznikowy - 1/2 tyzki (5ml) o ) -
S6l biata - 1 szczypta (1g) {p) Sposob przygotowania:

[ ]

[ ]

e Ziemniaki, pdzne - 1 1/3 sztuki (130g)

e Mieso z ud kurczaka, ze skérg - 11 3/4 sztuki (180g)
® Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (29)

Suréwka z marchewki i jabtka (E: 170kcal, B 0.: 1.52g, T: 10.56g, W 0.: 20.12g) 1 porcja
e Jabtko - 1/3 sztuki (80g) o , -
e Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120g) {T3) Sposob przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

» Kolacja (E: 610kcal, B 0.: 31.66g, T: 30.99g, W o.: 51.74g)
Herbata z cytryng (E: 3kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.93g) 1 porcja

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 13



pro @ Jadtospis PCM
Grojec

® Cytryna, bez skorki - 1 plaster (10g) o 3 .
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml) Sposdb przygotowania:
Chleb mieszany, szynka, warzywa, masto, serek wiejski (E: 607kcal, B 0.: 31.45¢, T: 30.96g, W 0.: 50.81g) 1 porcja
e Chleb mieszany - 3 kromki (105g) > 3 .
e Satata lodowa - 1/8 sztuki (20g) Sposdb przygotowania:
e Serek wiejski- 6 i 1/4 tyzki (125g)
e Szynka wiejska - 2 i 2/3 plastra (40g)
® Masto ekstra- 1i1/2 plastra (15g)
) Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2085 kcal Warto$¢ energetyczna: 8726.61 kJ
1204.55 ¢ 100.34 g
97.54 g 210.35g
91.14 ¢ 301.55 mg
8.13¢ 12.42 g
14.03 g 5.19¢g
448 17.51¢
L 2542.07mg SO 522
POMAS: e 2966.15mg  Waph: o 65112 mg
Fosfor: 111938mg  Magnez: 203,32 mg
O.01MG  CYNK: e 6.98 mg
0.87mg  Mangan: e 138 mg
67.06ug Witamina A: 3132.17 ug
329.75ug PB-karoten: 16530.95 g
3.29 ug 10.87 mg
0.93 mg 1.25mg
13.04 mg 1.89 mg
233.53 ug 2.04 ug
Wltamma C: 104.73 mg
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poniedziatek (2024-01-08) wtorek (2024-01-09) sroda (2024-01-10) czwartek (2024-01-11) piatek (2024-01-12) sobota (2024-01-13) niedziela (2024-01-14)

Jogurt owocowy, owoc Jogurt Fantasia + owoc Ptatki owsiane na mleku +  Serek homogenizowany Kasza manna na mleku + Kawa zhozowa Kawa zbozowa
Kasza manna na mleku + Ryzanka na mleku + kawa  kawa zbozowa naturalny +owoc kawa zbozowa Chleb mieszany, pasztet, Jogurt naturalny + owoc
kawa zbozowa zbozowa serek wiejski + owoc Zacierkowa na mleku + Jogurt Fantasia + owoc ogoérek kiszony, masto Chleb mieszany, serek
Chleb mieszany, butka Chleb mieszany, butka Chleb mieszany, ser z6tty,  kawa zbozowa Chleb mieszany, wedlina, serek wiejski + owoc topiony, wedlina, $wieze
wroctawska, wedlina,masto wroctawska, jajecznica, wedlina masto, warzywa Pieczywo, dzem, twardg, serek wiejski, warzywa, warzywa, masto
roslinne, warzywa masto, warzywa masto roslinne, warzywa masto
Kisiel owocowy do picia Herbata Kompot jabtkowy Kisiel owocowy do picia Kompot jabtkowy Kisiel owocowy do picia Ros6t z makaronem
Zupa jarzynowa z Zupa koperkowa z ryzem Zupa pomidorowa z Krupnik z ziemniakami Zupa zacierkowa Zupa ogorkowa z Kompot jabtkowy
ziemniakami Pieczen rzymska z makaronem Ryz biaty Suréwka z buraczkow ziemniakami Udka kurczaka z
Kotlet mielony z ziemniakami Dorsz z ziemniakami Potrawka z marchewka z Gulasz wieprzowy z Bitki wieprzowe z ziemniakami
ziemniakami i surowka z Bukiet warzyw Surdwka z kiszonej piersig z kurczaka + ogérek warzywami i kaszg ziemniakami Suréwka z marchewki i
biatej kapusty kapusty kiszony jeczmienng Surdwka z kiszonej jabtka
kapusty

Herbata z cytryng Herbata z cytryng Herbata z cytryng Herbata z cytryng Herbata z cytryng Herbata z cytryna Herbata z cytryng
Chleb mieszany, wedlina Chleb mieszany, wedlina, Chleb mieszany, serek Chleb mieszany, pasta Chleb mieszany, szynka Chleb mieszany, wedlina, Chleb mieszany, szynka,
drobiowa, masto, warzywa  serek kanapkowy,warzywa, topiony, wedlina, masto jajeczna, masto extra, drobiowa, dodatki serek kanapkowy,warzywa, warzywa, masto, serek

masto ekstra, warzywa warzywa masto wiejski
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