pro Jadtospis PCM
o
18.03.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 643kcal, B 0.: 30.41g, T: 29.96g, W o0.: 63.42g)

Kawa zbozowa (E: 18kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.13g, W 0.: 3.92g) 1 porcja
K bozowa, ku - 1/2 tyzki (5 . .
e Kawa zhozowa, w proszku yzki (59) Sposob przygotowania:
Gruszka (E: 70kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.24g, W 0.: 17.28g) 1 porcja
® Gruszka- 1 sztuka (120
fuszka -1 sztuka (1200) Spos6b przygotowania:
Chleb ciemny, wedlina, ser z6tty, masto roslinne, warzywa (E: 555kcal, B 0.: 29.39g, T: 29.59g, W 0.: 42.22q) 1 porcja

Kietbasa krakowska, sucha - 8 plastrow (40g) o ) -
Masto roslinne - 3/4 tyzki (15g) {3) Sposob przygotowania:

[ ]
[ ]
® Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g)
e Pomidor - 2/3 sztuki (100g)

e Ser 76ty z kminkiem - 2 plastry (40g)

» Sniadanie (E: 334kcal, B 0.: 7.99g, T: 20.96g, W o.: 26.71g)
Chleb ciemny, pasztet podlaski, masto (E: 334kcal, B 0.: 7.99g, T: 20.96g, W 0.: 26.71q) 1 porcja

® Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) e i .
® Masto ekstra- 1i1/2 plastra (15g) {T3) Sposdb przygotowania:
e Pasztet podlaski z kurczaka - 2 i 1/2 tyzki (50g)

» Obiad (E: 887kcal, B 0.: 34.41g, T: 31.26g, W 0.: 123.75g)

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) Sposéb przygotowania:

Zupa koperkowa z ryzem (E: 161kcal, B 0.: 4.72g, T: 3.29g, W 0.: 30.19g) 1 porcja

e Brokuty - 1/8 sztuki (30g) o 3 .
® Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (30g) Sposdb przygotowania:
® Ryz biaty - 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 - 2i 1/2 tyzeczki (10g)

Pieczen rzymska z ziemniakami i sosem chrzanowym (E: 525kcal, B 0.: 28.3g, T: 12.76g, W 0.: 77.879) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (2g) o , .
Cebula - 1/8 sztuki (7g) {Tp) Sposdb przygotowania:

Chrzan - 1 tyzeczka (10g)

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 (2q)
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pro @ Jadtospis PCM
Grojec
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 (150g) o , -
o Olej rzepakowy - 1i1/2 tyzki (15ml) {3) Sposdb przygotowania:

» Kolacja (E: 391kcal, B 0.: 18.41g, T: 17.56g, W o.: 38.53g)

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) "o i .
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml) {T3) Sposéb przygotowania:

Chleb ciemny, szynka drobiowa, dodatki (E: 388kcal, B 0.: 18.2g, T: 17.53g, W 0.: 37.6q) 1 porcja
e Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) "o 3 .
e Satata lodowa - 1/8 sztuki (20g) {T3) Sposéb przygotowania:

e Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)
e Kiethasa szynkowa, z kurczaka - 4 i 2/3 plastra (70g)

) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2255 kcal Wartos¢ energetyczna: 9444.31 kJ
1169.42 g 91.22¢g
99.74 g 252414
124.04 g 308.1 mg
497g 10.1g
12.13 g 0.72 g
185.5¢ 35.42¢
SO0 454643 mg  S6l: 5454
Potas: 4018.49 mg 526.34 mg
1314.49 mg 366.07 mg
14.6 mg 11.03 mg
1.56 mg 5.53 mg
91.76 ug 907.65 g
472.85 g 2383.55 ug
2.11 g 15.8 mg
0.92 mg 0.88 mg
24.91 mg 2.98 mg
266.48 g 1.3 ug
Wltamma C: 158.28 mg
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pro Jadtospis PCM
e
19.03.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 544kcal, B 0.: 29.66g, T: 13.79g, W 0.: 75.99g)

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:
Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29) 1 porcja

® Banan -1 sztuka (120
(1209 Spos6b przygotowania:

Pieczywo ciemne, wedlina, twardg, masto roslinne, warzywa (E: 410kcal, B 0.: 28.16g, T: 13.3g, W 0.: 43.87g) 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 - 4 plastry (60g)

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

» 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: 993kcal, B 0.: 45.93g, T: 32.54g, W 0.: 132.85¢)
Herbata (E: Okcal, B 0.:0.1g, T: 0g, W 0.: 0g) 1 porcja

e Herbata czarna, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml) Sposab gotowania
posob przygotowania:

Zupa grysikowa (E: 247kcal, B 0.: 6.45g, T: 0.88g, W 0.: 56.24q) 1 porcja

Kasza manna - 1/4 szklanki (40g) o , -
S0l biata - 1 szczypta (1g) {3) Sposéb przygotowania:
Wtoszczyzna krojona w paski - 3/4 szklanki (90g)

Ziemniaki, poZne - 1 sztuka (90g)

Potrawka z udek w sosie $mietanowym z marchewka i groszkiem, kasza kuskus (E: 746kcal, B 0.: 39.38g, T: 1 porcja
31.66g, W 0.: 76.619)

Noga (udo) kurczaka - 1 sztuka (150g) "o i )
Bulion warzywny - 1/5 szklanki (50ml) Sposob przygotowania:
Groszek zielony - 1/5 szklanki (30g)

Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

SOl biata - 2 szczypty (29)

Smietana 18% ttuszczu - 11 1/4 tyzki (30g)

Kasza kuskus - 1/2 szklanki (80g)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 2



pro

» Kolacja (E: 430kcal, B 0.: 17.52g, T: 24.01g, W o.: 38.66g)
Herbata z cytryng (E: 3kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.939)

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

Chleb ciemny. wedlina, serek kanapkowy,warzywa, masto (E: 427kcal, B 0.: 17.31g, T: 23.98g, W 0.: 37.73g)

e 0goérek - 1/4 sztuki (50q) =) Sposch t -
e Poledwica sopocka - 3 i 1/3 plastra (40g) {3/ Sposob przygotowania:
e Serek Smietankowy, naturalny - 1 2/3 tyzki (40g)
[ ]
[ ]

Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)
Chleb graham - 2 i 1/3 kromki (70g)

) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$c energetyczna: 2260 kcal Wartos¢ energetyczna:

Jadlospis PCM

Grojec

1 porcja

1 porcja

9469.9 kJ

1043.93 g

105.76 g

85.6 g

272.57 g

120.76

339.1 mg

9.03g

8.26 g

19.66 g

379

140.79 g

34.08¢g

3691 mg Sol:

7.084g

3654.33 mg

322.13 mg

1522 mg
12.51 mg
1.59 mg
90.51 ug  Witamina A:

S49.8 g  Brkaroten: o
2.79 ug Witamina E:
1.66 mg
28.97 mg
283.18 ug

77.85mg
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385.22 mg

12.44 mg

6.22 mg

2716.24 g

13001.85 g

11.72 mg

1.16 mg

2.71mg

1.9 ug




pro Jadt is PCM
Jadiospis
20.03.2024 (Sroda)

» Sniadanie (E: 578kcal, B 0.: 23.84g, T: 27.34g, W 0.: 57.74q)

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) Sposob przygotowania:
Jogurt naturalny (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g) 1 porcja
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (150 ; .
o Hrany uszezu -711/2 ty2ki (1509) Spos6b przygotowania:
Chleb ciemny, pasztet, ogérek kiszony, masto (E: 470kcal, B 0.: 17.09g, T: 24.21g, W o.: 44.52g) 1 porcja
® Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) > 3 o
® Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g) {T3) Sposéb przygotowania:
e Pasztet z kurczaka, pieczony - 2 plastry (70g)
e QOgorki kiszone - 11 2/3 sztuki (100g)

» Sniadanie (E: 283kcal, B 0.: 8.12g, T: 15.71g, W o.: 26.03g)

Chleb ciemny, szprotki w sosie pomidorowym, masto (E: 283kcal, B 0.: 8.12g, T: 15.71g, W 0.: 26.03g) 1 porcja
e Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) = , .
® Szprot w sosie pomidorowym, puszka - 1/6 puszki (30g) {T3) Sposob przygotowania:

® Masto ekstra- 1i1/2 plastra (15g)

» Obiad (E: 695kcal, B 0.: 36g, T: 18.41g, W 0.: 102.469)

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) Sposdb przygotowania:

Zupa pomidorowa z makaronem petnoziarnisty (E: 122kcal, B 0.: 4.88g, T: 0.99g, W o.: 23.99g) 1 porcja
e Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g) o 3 .
* Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g) {T3) Sposob przygotowania:

® S0l biata - 1 szczypta (1g)
e Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)

Eskalopki w sosie pieczarkowym z ziemniakami z koperkiem i fasolkg szparagowa (E: 548kcal, B 0.: 30.92g, T: 1 porcja
17.22g, W 0.: 72.42g)

Poledwica z piersi kurczaka - 10 plastréw (100g) o , .
Fasolka szparagowa, mrozona - 1/5 opakowania (80g) Sposdb przygotowania:
Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)

Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)

Koperek, suszony - 1 1/4 tyzeczki (5g)

S6l biata - 2 szczypty (2q)

Ziemniaki, péZne - 3 i 1/4 sztuki (290g)

Papryka stodka, mielona - 1i 1/4 tyzeczki (5g)

» Kolacja (E: 542kcal, B 0.: 19.85g, T: 31.22g, W o.: 48.85g)
Herbata z cytryng (E: 3kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.93g) 1 porcja
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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 ciemny, paréwki, masto, warzywa (E: 539kcal, B 0.: 19.64g, T: 31.19g, W 0.: 47.929) 1 porcja
e Masto osetka extra- 1i1/2 plastra (15g) "o , .
e Ogorek - 1/3 sztuki (60g) Sposdb przygotowania:
e Par6wki drobiowe - 2 i 1/2 sztuki (100g)
e Chleb graham - 3 kromki (90g)
) Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 2098 kcal - Wartos¢ energetyczna: 8787 kJ
1170.79 Biatko ogotem: . 87819
92,689 Weglowodany ogétem: 235.089
120.47 g Cholesterol: 3452 mg
2.749 Fruktoza: 479¢
5.69 g Laktoza: 5.07¢g
158.249 Blonnik pokarmowy: 3319
5257.5M9 SOk e 7.08¢
3899.2mg  Waph: 624.97 mg
1510.09mg  Magnez: e 396.4 mg
16,18 Mg CYNK: e 9.97mg
1.68mg  Mangan: 4.82mg
88.25ug WitaminaA: 1712.25 g
1316.95ug B-karoten: 2256.45 ug
1.9 ug 9.31 mg
0.89 mg 1.51 mg
35.43 mg 2.65 mg
238.46 Ug 4.44 ng
75.52 mg
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pro Jadtospis PCM
e
21.03.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 581kcal, B 0.: 30.76g, T: 20.95g, W o.: 67.38g)

Kawa zbozowa (E: 18kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.13g, W 0.: 3.92g) 1 porcja
K bozowa, ku - 1/2 tyzki (5 . .
e Kawa zhozowa, w proszku yzki (59) Sposob przygotowania:
Gruszka (E: 70kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.24g, W 0.: 17.28g) 1 porcja
® Gruszka- 1 sztuka (120
fuszka -1 sztuka (1200) Spos6b przygotowania:
Chleb ciemny, jajecznica, wedlina, masto, warzywa (E: 493kcal, B 0.: 29.74g, T: 20.58g, W 0.: 46.18g) 1 porcja

e Masto roslinne - 3/4 tyzki (15q) > 3 .
® Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) Sposob przygotowania:
® Poledwica sopocka - 3 i 1/3 plastra (40g)

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.: 24.75q) 1 porcja
® Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) o ; .
e Ser edamski, ttusty - 2 plastry (40g) {C3) Sposob przygotowania:

® Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)

» Obiad (E: 701kcal, B 0.: 38.02g, T: 20.42g, W o.: 97.44g)
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:

Zupa buraczkowa (E: 150kcal, B 0.: 3.95g, T: 2.96g, W o.: 28.96g) 1 porcja

e Burak - 3/4 sztuki (80g) =) Sposéb -
Sél biata - 1 szczypta (1g) {—p) Sposob przygotowania:

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

Suréwka z biatej kapusty i marchewki (E: 105kcal, B 0.: 2.85g, T: 5.36g, W 0.: 13.71g) 1 porcja

e Kapusta biata - 1/8 sztuki (150g) "o i .
e Marchew - 2/3 sztuki (30g) {T3) Sposob przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Gulasz z zotgdkéw drobiowych z warzywami i kaszg gryczang (E: 409kcal, B 0.: 31.2g, T: 12.1g, W 0.: 45.5g) 1 porcja
e Zotadek kurczaka - 6 sztuk (120g) o ) .
e Bukiet warzyw, kwiatowy - Hortex - 1/5 opakowania (100g) {T3) Sposob przygotowania:

e Kasza gryczana - 2/3 woreczka (60g)
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
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pro @ Jadtospis PCM
Grojec

» Kolacja (E: 430kcal, B 0.: 17.52g, T: 24.01g, W o.: 38.66g)

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, serek kanapkowy,warzywa, masto (E: 427kcal, B 0.: 17.31g, T: 23.98g, W 0.: 37.73g) 1 porcja
0gorek - 1/4 sztuki (50q) o . -
Poledwica sopocka - 3 i 1/3 plastra (40g) {T3) Sposob przygotowania:

Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)
Chleb graham - 2 i 1/3 kromki (70g)

[ ]
[ ]
e Serek Smietankowy, naturalny - 1 2/3 tyzki (40g)
[ ]
[ ]

) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$c energetyczna: 2081 kcal Wartos¢ energetyczna: 8719.2 kJ
1386.24 g 101.23 g
88.2 g 228.23 g
133.96 g 714.8 mg
9.31g 14.16 g
18.02 g 1.6¢
147.05¢ 33.33¢g
2677.45mg  Sol: 424
3768.55 mg 776.24 mg
1722.23 mg 450.4 mg
19 mg 16.14 mg
1.62 mg 6.29 mg
53.46 ug 2067.4 ug
815151y P-karoten: o 7507.35 1y
3.94ug WitaminaE: 15.81 mg
1.45mg 1.31 mg
26.33 mg 2.44 mg
468.93 ug 3.02 ug
188.92 mg
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pro Jadt is PCM
Jadiospis
22.03.2024 (piatek)

» Sniadanie (E: 756kcal, B 0.: 44.9g, T: 39.17g, W o.: 55.44q)

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 (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g) 1 porcja
J t naturalny, 2% tt -7i1/2 tyzki (150 , .
e Jogurt naturalny, uszczu - 7 i 1/2 tyzki (150g) Sposéb przygotowania:
Chleb ciemny, wedlina, ser z6tty, masto roslinne, warzywa (E: 648kcal, B 0.: 38.15g, T: 36.04g, W 0.: 42.22q) 1 porcja

e Kietbasa krakowska, sucha - 14 plastréw (70g) "o i .
e Masto roslinne - 3/4 tyzki (15q) {T3) Sposob przygotowania:
® Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g)
[ ]
[ ]

Pomidor - 2/3 sztuki (100g)
Ser z6tty z kminkiem - 2 plastry (40g)

» Sniadanie (E: 313kcal, B 0.: 10.74g, T: 18.31g, W 0.: 25.01g)

Chleb ciemny, jajko, masto (E: 313kcal, B 0.: 10.74g, T: 18.31g, W 0.: 25.019) 1 porcja
® Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) o ; .
® Masto ekstra- 1i1/2 plastra (15g) {T3) Sposdb przygotowania:

e Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

» Obiad (E: 612kcal, B 0.: 26.95¢g, T: 19.27g, W o.: 87.169)

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

Zupa zacierkowa (E: 67kcal, B 0.: 1.88g, T: 2.99g, W 0.: 8.71g) 1 porcja
e Makaron zacierka - 1/7 szklanki (20q) o B} -
e S6l biata - 1 szczypta (1g) {3) Sposob przygotowania:
o Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)
® Wioszczyzna 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, $wiezy - 1 sztuka (100g) o , -
e QOlej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml) {Tp) Sposdb przygotowania:
e Ziemniaki, péZzne - 3 i 2/3 sztuki (330g)

Suréwka z buraczkéw (E: 21kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.05g, W 0.: 4.759) 1 porcja
® Burak - 1/2 sztuki (50

ure sztuki (300) Sposéb przygotowania:
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pro

Jadlospis PCM
Grojec
» Kolacja (E: 416kcal, B 0.: 25.85g, T: 10.12g, W 0.: 61.08g)
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) Sposob przygotowania:
ggl?; c)iemny, poledwica sopocka, twarozek, masto roslinne, papryka (E: 413kcal, B 0.: 25.64g, T: 10.09g, W 0.: 1 porcja
199
e Masto roslinne - 1/2 tyzki (10q) > 3 )
e Chleb zytni razowy, wytrawny - 2 i 3/4 kromki (100g) Sposob przygotowania:
e Papryka czerwona - 1/2 sztuki (105g)
e Poledwica sopocka - 3 plastry (35g)
e Twardg potttusty, mielony - 2 plastry (60g)
) Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2097 kcal Wartos¢ energetyczna 8795.4 kJ
1297.28 ¢ b 108.44 g
86.87 g 228.69 g
133.49¢ 408.1 mg
478 ¢ 7.06 g
9749 Laktoza: o 9.059
167.999 Blonnik pokarmowy: 31349
3157.45mg  Sol: 5.43 g
4491.45 mg 834.54 mg
1800.88 mg 390.65 mg
14.17 mg 13.9 mg
1.52 mg 6.03 mg
116.82 g 1489.9 ug
595.2 ug 5339.8 ug
418 ug 15.95 mg
1.43 mg 1.58 mg
25.46 mg 3.11 mg
318.54 ug 3.82 ug
231.09 mg
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pro Jadtospis PCM
e
23.03.2024 (sobota)

» Sniadanie (E: 604kcal, B 0.: 20.84g, T: 31.52g, W 0.: 63.14g)

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:
Pmararicza (E: 47kcal, B 0.:0.9g, T: 0.2g, W 0.: 11.3g) 1 porcja
e Pomararcza - 1/3 sztuki (100g) o ; .
{Tp) Sposdb przygotowania:
Chleb ciemny, paréwki, masto, warzywa (E: 539kcal, B 0.: 19.64g, T: 31.19g, W 0.: 47.929) 1 porcja
e Masto osetka extra- 1i1/2 plastra (15g) _— . .
® 0gorek - 1/3 sztuki (60g) {T3) Sposéb przygotowania:
e Paréwki drobiowe - 2 i 1/2 sztuki (100g)
e Chleb graham - 3 kromki (90g)

» 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.: 26.464) 1 porcja
e Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) > B -
e Twardg potttusty, mielony - 1 2/3 plastra (50g) {T3) Sposob przygotowania:

® Masto ekstra- 1i1/2 plastra (15g)

» Obiad (E: 653kcal, B 0.: 36.73g, T: 18.92g, W o.: 87.35g)

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 .
* Woda - 3/4 szklanki (200ml) {T3) Sposdb przygotowania:

Zupa ogdrkowa z ziemniakami (E: 118kcal, B 0.: 3.01g, T: 3.17g, W 0.: 21.53g) 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, pdzne - 2/3 sztuki (60g)
0gorki kiszone - 1 1/4 sztuki (70g)

Gulasz wieprzowy z warzywami i makaronem petnoziarnistym (E: 465kcal, B 0.: 31.5g, T: 15.55g, W 0.: 49.75g) 1 porcja
e Bukiet warzyw, kwiatowy - Hortex - 1/5 opakowania (100g) o , -
e Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (70g) {T3) Sposob przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
e Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g)

Fasolka szparagowa (E: 33kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.2g, W 0.: 6.89) 1 porcja

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/4 opakowania (100g) Sposéb przygotowania:
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pro @ Jadtospis PCM
Grojec

» Kolacja (E: 544kcal, B 0.: 21.17g, T: 31.38g, W o.: 47.6g)

Herbata z cytryng (E: 3kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.939) 1 porcja
® Cytryna, bez skérki - 1 plaster (10g) > 3 o
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml) {T3) Sposob przygotowania:
Chleb ciemny, pasta jajeczna, masto extra, warzywa (E: 541kcal, B 0.: 20.96g, T: 31.35g, W 0.: 46.679) 1 porcja
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g) "o i )
Majonez - 1/3 tyzki (10g) Sposéb przygotowania:

[ ]
[ ]
e Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

® Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)
e Chleb graham - 3 kromki (90g)

e Jaja gotowane - 2 sztuki (100g)

$) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$c energetyczna: 2094 kcal Wartos¢ energetyczna: 8764.4 kJ
1157.55 ¢ 91.23¢
96.53 g 224.55¢
119.22 g 619.5 mg
4.48¢ 49¢
14.9¢ 2.73¢g
120.29 g 33.27¢
sod: 3253.95mg SOk 374
2722.8 mg Wapn: 421.54 mg
1299.43 mg 307.05 mg
13.8 mg 12.37 mg
1.29 mg 4.73 mg
35.07 ug 1676 g
647.5 ug B-karoten: 6141.35 ug
3.09 ug 8.15mg
1.38 mg 1.14 mg
22.48 mg 1.78 mg
302.35 ug 2.82 ug
124.42 mg
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pro Jadtospis PCM
e
24.03.2024 (niedziela)

» Sniadanie (E: 589kcal, B 0.: 29.99g, T: 24.07g, W o0.: 62.65g)

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 ciemny, serek topiony, wedlina, $wieze warzywa, masto (E: 434kcal, B 0.: 22.34g, T: 20.74g, W o.: 38.13g) 1 porcja

e Masto roslinne - 3/4 tyzki (15g) "o , -
® Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) {T3) Sposéb przygotowania:
e Ogorek - 1/6 sztuki (30g)
[ ]
[ ]

Ser topiony, edamski - 2 tyzeczki (30g)
Kietbasa szynkowa, z kurczaka - 4 i 2/3 plastra (70g)

» Sniadanie (E: 334kcal, B 0.: 7.99g, T: 20.96g, W o.: 26.71g)
Chleb ciemny, pasztet podlaski, masto (E: 334kcal, B 0.: 7.99g, T: 20.96g, W 0.: 26.71q) 1 porcja

® Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) e i .
® Masto ekstra- 1i1/2 plastra (15g) {T3) Sposdb przygotowania:
e Pasztet podlaski z kurczaka - 2 i 1/2 tyzki (50g)

» Obiad (E: 963kcal, B 0.: 43.42g, T: 35.3g, W 0.: 126.61g)

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) {T3) Sposéb przygotowania:
e 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.: 6.05g) 1 porcja
e Jabtko - 1/4 sztuki (50g) "o 3 .
e Woda - 3/4 szklanki (200ml) {T3) Sposéb przygotowania:
Udka kurczaka z ziemniakami (E: 625kcal, B 0.: 36.87g, T: 23.75g, W 0.: 69.02g) 1 porcja
e Qlej stonecznikowy - 1/2 tyzki (5ml) o . -
S6l biata - 1 szczypta (1g) {3) Sposob przygotowania:

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

[ ]
e Ziemniaki, péZzne - 3 i 2/3 sztuki (330g)
[ ]
[ ]

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 , .
® Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120g) {T3) Sposdb przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
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pro @ Jadtospis PCM
Grojec

» Kolacja (E: 391kcal, B 0.: 18.41g, T: 17.56g, W o.: 38.53g)
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 b -
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml) {T3) Sposob przygotowania:

Chleb ciemny, szynka drobiowa, dodatki (E: 388kcal, B 0.: 18.2g, T: 17.53g, W 0.: 37.69) 1 porcja

e Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) "o i )
e Satata lodowa - 1/8 sztuki (20g) Sposdb przygotowania:
e Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)

e Kiethasa szynkowa, z kurczaka - 4 i 2/3 plastra (70g)

) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$é energetyczna: 2277 keal - Warto$¢ energetyczna: 953431 kJ

1406979 Biatkoogélem: .. 99819

97.899 Weglowodany ogétem: 25459

128.69 g Cholesterol: 360.3 mg

8.13¢g 12.42 g

14.99 g 5.28¢

Skrobia: 176.88 g Blonnik pokarmowy: .. 36.079

S8U: e 3563.47mg  Sol: 6.259

L 4658.7 mg 616.47 mg

Fosfor: 1812.58 mg 420.27 mg

7 13.09 mg 12.71 mg

1.74 mg 5.03 mg

73.02 ug 3220.46 ug

459.4 ug 16597.95 g

2.22 g 13.63 mg

0.97 mg 1.48 mg

Niaona: 26,14 mg 3.0 mg

Foliany: e 270.3 Ug 2.12 g
Witamina C: 126.73 mg
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poniedziatek (2024-03-18) wtorek (2024-03-19) sroda (2024-03-20) czwartek (2024-03-21) piatek (2024-03-22) sobota (2024-03-23) niedziela (2024-03-24)

Kawa zbozowa Kawa zbozowa Kawa zbozowa Kawa zbozowa Kawa zbozowa Kawa zbozowa Kawa zbozowa

Gruszka Banan Jogurt naturalny Gruszka Jogurt naturalny Pmararicza Jogurt naturalny + owoc

Chleb ciemny, wedlina, ser  Pieczywo ciemne, wedlina,  Chleb ciemny, pasztet, Chleb ciemny, jajecznica, Chleb ciemny, wedlina, ser  Chleb ciemny, paréwki, Chleb ciemny, serek

26Mty, masto roslinne, twardg, masto roslinne, ogérek kiszony, masto wedlina, masto, warzywa 26tty, masto roslinne, masto, warzywa topiony, wedlina, $wieze

warzywa warzywa warzywa warzywa, masto

Chleb ciemny, pasztet Chleb ciemny, wedlina, Chleb ciemny, szprotki w Chleb ciemny, ser z6tty, Chleb ciemny, jajko, masto  Chleb ciemny, twardg, Chleb ciemny, pasztet

podlaski, masto masto sosie pomidorowym, masto masto masto podlaski, masto

Kisiel owocowy do picia Herbata Kompot jabtkowy Kisiel owocowy do picia Kompot jabtkowy Kisiel owocowy do picia Ros6t z makaronem

Zupa koperkowa z ryzem Zupa grysikowa Zupa pomidorowa z Zupa buraczkowa Zupa zacierkowa Zupa ogérkowa z Kompot jabtkowy

Pieczen rzymska z Potrawka z udek w sosie makaronem petnoziarnisty =~ Surdwka z biatej kapustyi  Dorsz z ziemniakami ziemniakami Udka kurczaka z

ziemniakami i sosem $mietanowym z Eskalopki w sosie marchewki Suréwka z buraczkéw Gulasz wieprzowy z ziemniakami

chrzanowym marchewka i groszkiem, pieczarkowym z Gulasz z zotadkéw warzywami i makaronem Suréwka z marchewki i

Suréwka z kiszonej kasza kuskus ziemniakami z koperkiem i drobiowych z warzywami i petnoziarnistym jabtka

kapusty fasolka szparagowa kasza gryczang Fasolka szparagowa

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

Chleb ciemny, szynka Chleb ciemny. wedlina, Chleb ciemny, paréwki, Chleb ciemny. wedlina, Chleb ciemny, poledwica Chleb ciemny, pasta Chleb ciemny, szynka

drobiowa, dodatki serek kanapkowy,warzywa, masto, warzywa serek kanapkowy,warzywa, sopocka, twarozek, masto  jajeczna, masto extra, drobiowa, dodatki
masto masto roslinne, papryka warzywa
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