pro Jadtospis PCM
o
26.02.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 508kcal, B 0.: 22.3g, T: 19.35g, W 0.: 61.04q)

owoc (E: 47kcal, B 0.:0.9¢, T: 0.2g, W 0.: 11.39) 1 porcja
o P icza - 1/3 sztuki (100
omarancza sztuki (100g) Sposéb przygotowania:
Kawa zbozowa (E: 18kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.13g, W 0.: 3.929) 1 porcja
® Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5 ; .
a zbozowa, W proszid yki (50) Spos6b przygotowania:
Pieczywo ciemne, jajecznica, masto, warzywa (E: 443kcal, B 0.: 21.1g, T: 19.02g, W 0.: 45.82q) 1 porcja
e Masto roslinne - 3/4 tyzki (15g) "o , -
® Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) {T3) Sposob przygotowania:
e Pomidor - 1i1/4 sztuki (200g)
e Jaja surowe - 2 sztuki (100g)

» Sniadanie (E: 369kcal, B 0.: 14.93g, T: 22.82g, W o.: 24.75g)

Chleb ciemny, ser z6tty, masto (E: 369kcal, B 0.: 14.93g, T: 22.82g, W 0.: 24.75g) 1 porcja
e Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) > B -
e Ser edamski, ttusty - 2 plastry (40g) {T3) Sposob przygotowania:

® Masto ekstra- 1i1/2 plastra (15g)

» Obiad (E: 823kcal, B 0.: 33.91g, T: 38g, W 0.: 92.3g)

Kompot jabtkowy (E: 25kcal, B 0.: 0.2g, T: 0.2g, W 0.: 6.05g) 1 porcja
e Jabtko - 1/4 sztuki (50g) o i .
e Woda - 3/4 szklanki (200ml) {3) Sposob przygotowania:

Zupa brokutowa z ziemniakami (E: 135kcal, B 0.: 4.31g, T: 3.12g, W 0.: 24.48q) 1 porcja
e Brokuly - 1/8 sztuki (60g) o , -
® Sol biata - 1 szczypta (1g) {3) Sposdb przygotowania:
o Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)
e Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)
e Ziemniaki, pdZne - 1 sztuka (90g)

Bitki wieprzowe z ziemniakami (E: 499kcal, B 0.: 28.03g, T: 19.47g, W 0.: 55.359) 1 porcja
e Qlej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml) o , .
e Ziemniaki, poZne - 3 sztuki (270g) Sposéb przygotowania:
® 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 - 1 1/3 szklanki (150g) o ) .
e QOlej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml) {T3) Sposéb przygotowania
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pro @ Jadtospis PCM
Grojec

» Kolacja (E: 459kcal, B 0.: 20.03g, T: 21.39g, W o.: 46.74g)

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 ciemny, serek topiony, wedlina, masto ekstra, warzywa (E: 456kcal, B 0.: 19.82g, T: 21.36g, W 0.: 45.81g) 1 porcja
Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) "o i .
Poledwica sopocka - 3 i 1/3 plastra (40g) {T3) Sposob przygotowania:

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

[ ]
[ ]
e Pomidor - 1i1/4 sztuki (200g)
L]
°

) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$c energetyczna: 2159 kcal Wartos¢ energetyczna: 9035.6 kJ
1541.6 g 91.17¢g
101.56 g 224.83 g

98.43 g 557.8 mg
9.55¢g 12.04 g
8.18¢ 0.96 g

159.37 g 37.17¢g
3408.25mg  Sol: 3.02g
5075.15 mg 754.44 mg
1693.63 mg 391.7 mg
16.88 mg 12.34 mg
1.7 mg 5.16 mg
66.35 g 1424.1 g
636,159 B-karoten: o 4719.05 1
4.01 ug Witamina E: 21.11 mg
1.86 mg 1.42 mg
31.89 mg 3.53 mg
436.84 ug 2.84 ug
265.44 mg
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pro Jadtospis PCM
e
27.02.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 546kcal, B 0.: 29.37g, T: 22.19g, W o.: 56.54q)

owoc (E: 47kcal, B 0.:0.9¢, T: 0.2g, W 0.: 11.39) 1 porcja
P icza - 1/3 sztuki (100
* romarancza sztuki (100g) Sposéb przygotowania:
Kawa zbozowa (E: 18kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.13g, W 0.: 3.929) 1 porcja
K bozowa, ku - 1/2 tyzki (5 , )
e Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) Spossb przygotowania:
Pieczywo ciemne, wedlina, serek wiejski, warzywa, masto (E: 481kcal, B 0.: 28.17g, T: 21.86g, W 0.: 41.329) 1 porcja

® Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) > 3 .
® 0gorek - 1/4 sztuki (50g) Sposob 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)

» Sniadanie (E: 293kcal, B 0.: 12.65g, T: 15.26g, W 0.: 25.07g)

Chleb ciemny, wedlina, masto (E: 293kcal, B 0.: 12.65g, T: 15.26g, W 0.: 25.07g) 1 porcja
® Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) o ; .
e Szynka wiejska - 2 i 2/3 plastra (40g) {C3) Sposob przygotowania:

® Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)

» Obiad (E: 930kcal, B 0.: 45.01g, T: 31.19g, W 0.: 121.21g)
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) {3) Sposdb przygotowania:

Bukiet warzyw (E: 98kcal, B 0.: 4.29g, T: 0.23g, W 0.: 19.649) 1 porcja

e Mieszanka warzyw gotowanych - 3/4 porcji (150g) Sposéb przygotowania:

Zupa zacierkowa (E: 145kcal, B 0.: 3.59g, T: 3.08g, W 0.: 27.169) 1 porcja

e Makaron zacierka - 1/7 szklanki (20g) "o , -
S6l biata - 1 szczypta (1q) {T ) Sposdb przygotowania:

Smietana 18% ttuszczu - 2/3 tyzki (15g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)
Ziemniaki, pdZne - 1 sztuka (90g)

Sos holoniski z miesem mielonym, warzywami, mozzarellg i makaronem petnoziarnistym (E: 650kcal, B o.: 1 porcja
37.11g, T: 27.88g, W 0.: 65.14q)
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pro @ Jadtospis PCM
Grojec

Oliwki zielone, marynowane i konserwowe - 1 tyzka (20g) o , -
Bazylia, $wieza - 2/3 garsci (29) {3) Sposéb przygotowania:

Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (80g)
Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Przecier pomidorowy - 2/3 tyzki (10g)
Oregano, suszone - 2/3 tyzeczki (2g)

Ser mozzarella, petne mleko - 1 plaster (20g)
Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g)

» Kolacja (E: 471kcal, B o.: 18.15¢g, T: 24.73g, W 0.: 42.92g)

Herbata z cytryng (E: 3kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.93g) 1 porcja
® Cytryna, bez skorki - 1 plaster (10g) o , .
* Herbata czarna, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml) {T3) Sposdb przygotowania:

Chleb ciemny, wedlina, serek kanapkowy,warzywa, masto (E: 468kcal, B 0.: 17.94g, T: 24.7g, W 0.: 41.999) 1 porcja

Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) o . -
Ogérek - 2/3 sztuki (100g) {Tp) Sposdb przygotowania:

[ ]

[ ]

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

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

2\ Wartosci
==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2240 kcal Wartos¢ energetyczna: 9368.72 kJ
1075.28 g 105.18 g
93.37g 245.74 g
47.98 g 325.85 mg
5.26 g 521¢g
14869 Laktoza: e 1659
132459 Blonnik pokarmowy: 41,854
3777.48 mg  Sél: 495¢
2924.3 mg 529.37 mg
1213.31 mg 330.33 mg
12.57 mg 12.43 mg
1.37 mg 5.06 mg
41.14 ug : 2878.19 ug
525.6 ug  B-karoten: 15047.13 g
2.94 g 9.79 mg
1.66 mg 0.99 mg
26.45 mg 1.92 mg
168.3 ug 1.93 ug
87.95 mg
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pro Jadt is PCM
Jadiospis
28.02.2024 (Sroda)

» Sniadanie (E: 539kcal, B 0.: 20.82g, T: 18.4g, W 0.: 73.12q)

Owoc (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29) 1 porcja
B -1 sztuka (120
anan -1 sziuka (1209) Sposéb przygotowania:
Kawa zbozowa (E: 18kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.13g, W 0.: 3.929) 1 porcja
® Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5 ; .
a zbozowa, W proszid yki (50) Spos6b przygotowania:
Ciemne pieczywo, wedlina, masto roslinne, warzywa (E: 405kcal, B 0.: 19.32g, T: 17.91g, W 0.: 41g) 1 porcja
e Kietbasa krakowska, sucha - 8 plastréw (40g) "o , .
e Masto roslinne - 3/4 tyzki (15q) {T3) Sposob przygotowania:
® Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g)
e Pomidor - 2/3 sztuki (100g)

» Sniadanie (E: 369kcal, B 0.: 14.93g, T: 22.82g, W o.: 24.75g)

Chleb ciemny, ser z6tty, masto (E: 369kcal, B 0.: 14.93g, T: 22.82g, W 0.: 24.75g) 1 porcja
e Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) > B -
e Ser edamski, ttusty - 2 plastry (40g) {T3) Sposob przygotowania:

® Masto ekstra- 1i1/2 plastra (15g)

» Obiad (E: 747kcal, B o.: 47.57g, T: 25.88g, W o.: 88.18g)

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 3 )
{Tp) Sposdb przygotowania:
Zupa ogdrkowa z ziemniakami (E: 144kcal, B 0.: 3.58g, T: 3.2g, W 0.: 27.68g) 1 porcja

® S0l biata - 1 szczypta (1g) o , -
o Smietana 18% thuszczu - 2/3 lyzki (15g) {3) Sposdb przygotowania:
® Wioszczyzna krojona w paski - 3/4 szklanki (90g)
[ ]
[ ]

Ziemniaki, pozne - 1 sztuka (90g)
0gorki kiszone - 1 1/4 sztuki (70g)

Schab pieczony w ziotach z kaszg gryczang (E: 514kcal, B 0.: 41.59¢, T: 17.4g, W 0.: 50.329) 1 porcja
e Kasza gryczana - 2/3 woreczka (70g) o , .
Olej stonecznikowy - 1 fyzka (10ml) {T>) Sposob przygotowania:

[ ]
® Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

e QOregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

® Rozmaryn, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
® Schab pieczony - 6 i 2/3 plastra (100g)

Suréwka z czerwonej kapusty z marchewka (E: 89kcal, B 0.: 2.3g, T: 5.28g, W 0.: 10.18g) 1 porcja

e Kapusta czerwona - 1 szklanka (100g) "o 3 )
e Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposéb przygotowania:
® Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

® Sol biata - 1 szczypta (1g)
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pro @ Jadtospis PCM
Grojec

» Kolacja (E: 375kcal, B 0.: 16.27g, T: 15.61g, W o.: 41.24g)

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 ciemny, wedlina drobiowa, masto, warzywa (E: 372kcal, B 0.: 16.06g, T: 15.58g, W 0.: 40.31g) 1 porcja
Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) "o i .
Masto osetka extra - 1i1/2 plastra (15g) {T3) Sposéb przygotowania:

[ ]

[ ]

e 0Ogoérek - 2/3 sztuki (100g)

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

) Wartosci
==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2030 kcal -~ Wartosé energetyczna: 85138 kJ
991,229 Biatkoogétem: ... 99.594
82.71g Weglowodany ogétem: 227.29 g
104.1g 223 mg
10.76 g 9.24¢g
18.38 g 0.76 g
Skrobia: 159.719 Blonnik pokarmowy: .. 35299
Séd: 3810.76 mg  Sél: 4774
3628.9 mg 658.4 mg
1641.33 mg 506.31 mg
15.34 mg 13.79 mg
1.65 mg 7.05 mg
75.32 ug 1912.48 ug
444.35 ug 8817.5 ug
2.39 ug 16.43 mg
1.86 mg 1.09 mg
31.62 mg 3.05 mg
249.29 ug 2.22 g
122.97 mg
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pro Jadtospis PCM
e
29.02.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 663kcal, B 0.: 21.56g, T: 31.93g, W 0.: 71.86g)
Owoc (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29) 1 porcja

® Banan - 1 sztuka (120
20 Sposéb przygotowania:

Kawa zbozowa (E: 18kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.13g, W 0.: 3.929) 1 porcja

e Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) i i
{Tp) Sposdb przygotowania:

Ciemne pieczywo, pasta jajeczna, masto extra, warzywa (E: 529kcal, B 0.: 20.06g, T: 31.44g, W o.: 39.74q) 1 porcja

Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) > 3 .
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
Majonez - 1/3 tyzki (10g)

Ogorek - 1/4 sztuki (50q)

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

Jaja gotowane - 2 sztuki (100g)

» Sniadanie (E: 293kcal, B 0.: 12.49g, T: 14.71g, W o0.: 26.46g)

Chleb ciemny, twardg, masto (E: 293kcal, B 0.: 12.49g, T: 14.71g, W 0.: 26.46g) 1 porcja
® Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) > 3 o
e Twardg potttusty, mielony - 1 2/3 plastra (50g) {T3) Sposob przygotowania:

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

» Obiad (E: 692kcal, B 0.: 33.67g, T: 20.46g, W 0.: 99.89g)

Kompot jabtkowy (E: 25kcal, B 0.: 0.2g, T: 0.2g, W 0.: 6.05g) 1 porcja
e Jabtko - 1/4 sztuki (50g) o . -
e Woda - 3/4 szklanki (200ml) {T3) Sposéb przygotowania:
Zupa koperkowa z ryzem (E: 159kcal, B 0.: 4.54g, T: 3.24g, W 0.: 29.84g) 1 porcja
Brokuty - 1/8 sztuki (30g) o , .
Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (30g) {T3) Sposob przygotowania:

°

o

® Ryz bialy - 1/6 szklanki (30g)

® Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

e Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)
e Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

Duszona)pieré z kurczaka w sosie wtasnym z warzywami i ziemniakami (E: 479kcal, B 0.: 26.23g, T: 16.62g, W 1 porcja
0.:59.3g

e Poledwica z piersi kurczaka - 10 plastréw (100g) o , .

e QOlej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml) {T3) Sposob przygotowania:

e Wioszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)
e Ziemniaki, pézne - 3 sztuki (270g)

Gotowany brokut (E: 29kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.4g, W 0.: 4.7g) 1 porcja

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 6



pro

e Brokuty, mrozone - 1/5 opakowania (100g)

@ Jadtospis PCM
Grojec

Sposéb przygotowania:

» Kolacja (E: 436kcal, B 0.: 14.98g, T: 21.46g, W 0.: 45.11g)

Herbata z cytryng (E: 3kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.939)

® Cytryna, bez skérki - 1 plaster (10g)
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml)

Sposéb przygotowania:

Chleb ciemny, pasztet, ogérek kiszony, masto (E: 433kcal, B 0.: 14.77g, T: 21.43g, W 0.: 44.18g)

Sposéb przygotowania:

e Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g)

e Satata - 1/5 sztuki (40g)

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

e Pasztet z kurczaka, pieczony - 1i1/3 plastra (50g)
® 0gorki kiszone - 1 2/3 sztuki (100g)

) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

2084 kcal

1302.49 g

88.56 g

120.05 g

9.01g

18.77 ¢

172.83 g

3989.7mg

4150.8 mg

1532.73 mg

15.43 mg

1.56 mg

47.99 ug

1333.5 g

2.18 ug

0.74 mg

30.43 mg

408.15 ug

165.24 mg

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

1 porcja

8723.3 kJ
82.749
243.32 ¢
620.5 mg
9.68 g
2.73¢g
33.72¢g
4.08¢
390.24 mg
397.3 mg
11.29 mg
6.12 mg
2233.5 ug
5306.55 ug
12.22 mg
1.46 mg
2.99 mg
4.27 g




pro Jadt is PCM
Jadiospis
01.03.2024 (piatek)

» Sniadanie (E: 553kcal, B o.: 31.17g, T: 23.11g, W o0.: 54.2q)
Jogurt naturalny (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g) 1 porcja

® Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (150 ; .
g y y2ki (1500) Sposéb przygotowania:

Kawa zbozowa (E: 18kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.13g, W 0.: 3.929) 1 porcja

e Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) i i
{Tp) Sposdb przygotowania:

Pieczywo ciemne, ser z6tty, wedlina masto, warzywa (E: 445kcal, B 0.: 24.42g, T: 19.98g, W 0.: 40.989) 1 porcja

Masto roslinne - 3/4 tyzki (15g) > 3 .
Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) Sposob przygotowania:
0Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

Ser edamski, ttusty - 2 plastry (40g)

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

» Sniadanie (E: 293kcal, B 0.: 12.65g, T: 15.26g, W 0.: 25.07g)

Chleb ciemny, wedlina, masto (E: 293kcal, B 0.: 12.65g, T: 15.26g, W o.: 25.07g) 1 porcja
® Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) > 3 o
e Szynka wiejska - 2 i 2/3 plastra (40g) {T3) Sposob przygotowania:

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

» Obiad (E: 845kcal, B 0.: 34.24g, T: 27.51g, W 0.: 123.12g)

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 3 .
e Woda - 3/4 szklanki (200ml) {T3) Sposéb przygotowania:
Krupnik z ziemniakami (E: 184kcal, B 0.: 4.23g, T: 0.81g, W 0.: 42.58¢) 1 porcja
Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g) "o ; .
Marchew - 2/3 sztuki (30g) {Tp) Sposdb przygotowania:

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (35g)
Ziemniaki, pozne - 1 sztuka (90g)

[ ]
[ ]
® Sol biata - 1 szczypta (1g)
[ ]
[ ]

Zapiekana ryba w warzywach z ziemniakami i koperkiem (E: 535kcal, B 0.: 27.69g, T: 21.42g, W 0.: 61.099) 1 porcja
Dorsz, $wiezy - 1i1/4 sztuki (120g) "o 3 .
Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g) {T3) Sposob przygotowania:

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)
Ziemniaki, pozne - 3 sztuki (270g)

°
°
e Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)
°
[ ]
[ ]

Suréwka z czerwonej kapusty z marchewka (E: 89kcal, B 0.: 2.3g, T: 5.28g, W 0.: 10.18g) 1 porcja
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pro @ Jadtospis PCM
Grojec

Kapusta czerwona - 1 szklanka (100g) o . .
Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposdb przygotowania:
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

» Kolacja (E: 534kcal, B 0.: 29.7g, T: 27.38g, W o.: 41.25g)

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:

Chleb ciemny, wedlina, ser z4tty, warzywa, masto (E: 531kcal, B 0.: 29.49g, T: 27.35g, W 0.: 40.329) 1 porcja

Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) o ) .
Ogérek - 2/3 sztuki (100g) {_) Sposob przygotowania:

[ ]

[ ]

e Ser gouda, ttusty - 2 plastry (50g)

e Szynka wiejska - 2 i 2/3 plastra (40g)
e Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)

$) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2225 kcal Wartos¢ energetyczna: 9320.32 kJ
1408.72 g 107.76 g
93.26 g 243.64 g
123.31¢ 268.6 mg
6.09 g 5229
14.96 g 5.07¢
179.28 g 33.9¢
3830.94mg Sol: 6.92 g
4719.72 mg 1255.96 mg
1883.28 mg 428.23 mg
12.84 mg 14.23 mg
1.79 mg 5.26 mg
190.86 |ig 2548 ug
573 ug 11849.1 ug
3.12 ug 16.22 mg
1.5mg 1.41 mg
27.07 mg 2.95mg
274.84 g 4.16 Ug
137.12 mg
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pro Jadtospis PCM
e
02.03.2024 (sobota)

» Sniadanie (E: 518kcal, B 0.: 25.58g, T: 12.89g, W 0.: 75.81g)
Owoc (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29) 1 porcja

® Banan - 1 sztuka (120
20 Sposéb przygotowania:

Kawa zbozowa (E: 18kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.13g, W 0.: 3.929) 1 porcja

e Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) i i
{Tp) Sposdb przygotowania:

Pieczywo ciemne, wedlina, twardg, masto roslinne, warzywa (E: 384kcal, B 0.: 24.08g, T: 12.4g, W o.: 43.69g) 1 porcja

Masto roslinne - 3/4 tyzki (15g) > 3 .
Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) Sposob przygotowania:
Pomidor - 2/3 sztuki (100g)

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

Twardg pétttusty, mielony - 1 2/3 plastra (50g)
Satata - 1/8 sztuki (20g)

» Sniadanie (E: 363kcal, B 0.: 18.9g, T: 20.11g, W o.: 25.37g)
Chleb ciemny, jajko, masto (E: 363kcal, B 0.: 18.9g, T: 20.11g, W 0.: 25.379) 1 porcja
® Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) "o , -
e Szynka wiejska - 2 i 2/3 plastra (40g) Sposob przygotowania:

e Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)
e Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

» Obiad (E: 827kcal, B 0.: 34.46g, T: 30.22g, W 0.: 110.87g)

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 , .
® Woda - 3/4 szklanki (200ml) {T3) Sposdb przygotowania:
Zupa jarzynowa z ziemniakami (E: 132kcal, B 0.: 4.07g, T: 3.06g, W 0.: 24.279) 1 porcja
e Brokuty - 1/8 sztuki (30g) o , -
Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (30g) {T3) Sposéb przygotowania:

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

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

e Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)
e Ziemniaki, pézne - 1 sztuka (90g)

Fasolka szparagowa (E: 33kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.2g, W 0.: 6.8g) 1 porcja
e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/4 opakowania (100g) Sposéb przygotowania:
Pulpety z sosem chrzanowym i kaszg jeczmienng (E: 625kcal, B 0.: 28.17g, T: 26.96g, W 0.: 70.53g) 1 porcja
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pro @ Jadtospis PCM
Grojec

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (2g) "o A .
Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (8g) Sposdb przygotowania:
Kasza jeczmienna, pertowa - 3/4 woreczka (80g)

Cebula - 1/8 sztuki (7g)

Chrzan - 1 tyzeczka (10g)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 2/3 szklanki (100g)

Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 2 szczypty (29)

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

Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (2g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

» Kolacja (E: 375kcal, B 0.: 16.27g, T: 15.61g, W o.: 41.24g)
Herbata z cytryng (E: 3kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.93g) 1 porcja

e Cytryna, bez skorki - 1 plaster (10g) =\ Spossh .
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml) {) Sposob przygotowania:

Chleb ciemny, wedlina drobiowa, masto, warzywa (E: 372kcal, B 0.: 16.06g, T: 15.58g, W 0.: 40.31g) 1 porcja

e Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) o 3 .

* Masto osetka extra - 1i1/2 plastra (15g) Sposdb przygotowania:
e 0Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

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

) Wartosci

==/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2083 kcal -~ Wartosc energetyczna: 8751.95kJ

Woda: e 1183.09g Biatko ogétem: . 95.21¢

TSZCZ: e 78.839 Weglowodany ogtem: 253.29 ¢

Weglowodany przyswajalne: 131259 Cholesterol: o 443.5 mg

Glukoza: e 8969 Fruktoza: oo 8.549

Sacharoza: = o 24179 Laktoza: 2869

SKIODIA: | e 183459 Blonnik pokarmowy: 33.32¢

SOU: et 3354.84mg  S6l: 5.69

POMAS: e 3314.09 mg 341.53 mg

Fosfor: 1311.3 mg 361.87 mg

13.36 mg 11.06 mg

1.37mg 5.94 mg

92.46 ug 1047.75 ug

527.4 ug 3121.05 ug

3.22 ug 14.83 mg

1.24 mg 1mg

N.'.?.E!.'.‘F.‘. ......................................................... 25.53 mg 2.64mg

Foliany: e 300.29 pg 2.33 Ug
Witamina C: 127.51 mg
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pro Jadtospis PCM
e
03.03.2024 (niedziela)

» Sniadanie (E: 566kcal, B 0.: 25.62g, T: 22.64g, W o0.: 64.68g)

Kawa zbozowa (E: 18kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.13g, W 0.: 3.92g) 1 porcja
* K bozowa, ku - 1/2 tyzki (5 . .
awa zbozowa, w proszku yzki (59) Sposéb 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) o 3 .
* Pomararicza - 1/3 sztuki (100g) {_3) Sposob przygotowania

Pieczyv)vo ciemne, serek topiony, wedlina, Swieze warzywa, masto (E: 411kcal, B 0.: 17.97g, T: 19.31g, W o.: 1 porcja
40.16g

Masto roslinne - 3/4 tyzki (15g) o . -
Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) {3) Sposob przygotowania:

[ ]

[ ]

e QOgorek - 2/3 sztuki (100g)

e Ser topiony, edamski - 2 tyzeczki (30g)

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

» Sniadanie (E: 293kcal, B 0.: 12.49g, T: 14.71g, W o0.: 26.469)

Chleb ciemny, twardg, masto (E: 293kcal, B 0.: 12.49g, T: 14.71g, W 0.: 26.46g) 1 porcja
® Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) o . -
e Twardg pétttusty, mielony - 1 2/3 plastra (50g) {T3) Sposdb przygotowania:

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

» Obiad (E: 911kcal, B 0.: 42.28g, T: 35.24g, W 0.: 114.31g)

Kompot jabtkowy (E: 25kcal, B 0.: 0.2g, T: 0.2g, W 0.: 6.05g) 1 porcja
e Jabtko - 1/4 sztuki (50g) > B .
® Woda - 3/4 szklanki (200ml) {T3) Sposdb przygotowania:

Ros6t z makaronem (E: 143kcal, B 0.: 4.83g, T: 0.79g, W 0.: 31.42g) 1 porcja

e Kurczak, tuszka - (0g) o , )
e Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposdb przygotowania:
e Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
e S6l biata - 1 szczypta (1g)

e Wioszczyzna krojona w paski - 1 szklanka (100g)

Udka kurczaka z ziemniakami (E: 573kcal, B 0.: 35.73g, T: 23.69g, W 0.: 56.72g) 1 porcja

Olej stonecznikowy - 1/2 tyzki (5ml) o : .
S6l biata - 1 szczypta (1g) {T ) Sposdb przygotowania:

°
[ ]
e Ziemniaki, pézne - 3 sztuki (270g)
[ ]
L]

Mieso z ud kurczaka, ze skorg - 1 3/4 sztuki (180g)
Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

Suréwka z marchewki i jabtka (E: 170kcal, B 0.: 1.52g, T: 10.56g, W 0.: 20.12g) 1 porcja
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pro @ Jadtospis PCM
Grojec

e Jabtko - 1/3 sztuki (80g) = Spossh ‘ L
® Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120g) {"}) Sposob przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

» Kolacja (E: 579kcal, B 0.: 24.86g, T: 34.42g, W o0.: 41.29g)

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 ciemny, pasta z makreli, warzywa, masto (E: 576kcal, B 0.: 24.65g, T: 34.39g, W 0.: 40.36g) 1 porcja
Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) "o i .
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g) {T3) Sposéb przygotowania:

[ ]
[ ]
e Majonez - 1/3 tyzki (10g)

e Makrela, wedzona - 2/3 sztuki (80g)
® Pomidor - 1/4 sztuki (50q)

e S6l biata - 1 szczypta (1g)

® Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)

$) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$c energetyczna: 2349 kcal Wartos¢ energetyczna: 9828.21 kJ
1484.82 g 105.25 g
107.01 g 246.74 g
121.72 g 361.6 mg
9.04¢ 13.47¢g
15.17 g 7.529
167.04 g 35.82¢g
4266.57 mg  Sol: 7.8¢
4580.9 mg 701.56 mg
1939.66 mg 421.57 mg
13.34 mg 12.45 mg
1.81 mg 5.03 mg
131.3 ug 3338.46 ug
506.9 ug 16991.85 g
8.93 ug 15.2 mg
1 mg 1.61 mg
29.87 mg 3.18 mg
289 ug 10.12 ug
136.87 mg
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poniedziatek (2024-02-26) wtorek (2024-02-27) Sroda (2024-02-28) czwartek (2024-02-29) piatek (2024-03-01) sobota (2024-03-02) niedziela (2024-03-03)

owoc owoc Owoc Owoc Jogurt naturalny Owoc Kawa zbhozowa

Kawa zhozowa Kawa zbozowa Kawa zbhozowa Kawa zbozowa Kawa zbozowa Kawa zbozowa Jogurt naturalny + owoc

Pieczywo ciemne, Pieczywo ciemne, wedlina, Ciemne pieczywo, wedlina, Ciemne pieczywo, pasta Pieczywo ciemne, ser z6tty, Pieczywo ciemne, wedlina, Pieczywo ciemne, serek

jajecznica, masto, warzywa serek wiejski, warzywa, masto roslinne, warzywa jajeczna, masto extra, wedlina masto, warzywa twardg, masto roslinne, topiony, wedlina, $wieze
masto warzywa warzywa warzywa, masto

Chleb ciemny, ser z6tty, Chleb ciemny, wedlina, Chleb ciemny, ser z6tty, Chleb ciemny, twardg, Chleb ciemny, wedlina, Chleb ciemny, jajko, masto  Chleb ciemny, twardg,

masto masto masto masto masto masto

Kompot jabtkowy Kisiel owocowy do picia Herbata Kompot jabtkowy Kisiel owocowy do picia Kisiel owocowy do picia Kompot jabtkowy

Zupa brokutowa z Bukiet warzyw Zupa ogérkowa z Zupa koperkowa z ryzem Krupnik z ziemniakami Zupa jarzynowa z Rosot z makaronem

ziemniakami Zupa zacierkowa ziemniakami Duszona pier§ z kurczaka ~ Zapiekana ryba w ziemniakami Udka kurczaka z

Bitki wieprzowe z Sos bolonski z migsem Schab pieczony w ziotach z  w sosie wtasnym z warzywach z ziemniakamii Fasolka szparagowa ziemniakami

ziemniakami mielonym, warzywami, kasza gryczang warzywami i ziemniakami  koperkiem Pulpety z sosem Suréwka z marchewki i

Suréwka z kiszonej mozzarellg i makaronem Surdwka z czerwonej Gotowany brokut Suréwka z czerwonej chrzanowym i kasza jabtka

kapusty petnoziarnistym kapusty z marchewka kapusty z marchewka jeczmienng

Herbata z cytryna Herbata z cytryna Herbata z cytryng Herbata z cytryna Herbata z cytryna Herbata z cytryna Herbata z cytryng

Chleb ciemny, serek Chleb ciemny, wedlina, Chleb ciemny, wedlina Chleb ciemny, pasztet, Chleb ciemny, wedlina, ser ~ Chleb ciemny, wedlina Chleb ciemny, pasta z

topiony, wedlina, masto serek kanapkowy,warzywa, drobiowa, masto, warzywa  ogdrek kiszony, masto 26tty, warzywa, masto drobiowa, masto, warzywa  makreli, warzywa, masto

ekstra, warzywa masto
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