pro @ Jadtospis PCM
Grojec

29.04.2024 (poniedziatek)

» Sniadanie (E: 518kcal, B 0.: 21.8g, T: 19.78g, W o.: 63.49q)

Gruszka (E: 70kcal, B 0.: 0.729, T: 0.240, W02 17:280) e 1 sztuka (120g)
Kawa zbozowa (E: 18kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.13g, W 0.: 3.929) 1 porcja
K bozowa, ku - 1/2 tyzki (5 3 )
e Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) Sposéb przygotowania:
Chleb c)iemny, wedlina, serek kanapkowy, masto roslinne, warzywa (E: 430kcal, B 0.: 20.78g, T: 19.41g, W o.: 1 porcja
42.29g

e Masto roslinne - 3/4 tyzki (15q) > 3 o
e Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) {T3) Sposob przygotowania:
® Pomidor - 2/3 sztuki (100g)
[ ]
[ ]

Serek $mietankowy, naturalny - 1 1/4 tyzki (30g)
Kietbasa szynkowa, z kurczaka - 4 i 2/3 plastra (70g)

» 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)
® Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

» Obiad (E: 857kcal, B 0.: 44.2g, T: 20.86g, W 0.: 131.37g)

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

Gulasz wieprzowy z warzywami i ziemniakami (E: 513kcal, B 0.: 27.01g, T: 18.99g, W 0.: 61.05g) 1 porcja
e Bukiet warzyw, kwiatowy - Hortex - 1/8 opakowania (50g) "o 3 .
e QOlej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) {T3) Sposéb przygotowania:

e Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g)
e Ziemniaki, pézne - 3 i 1/4 sztuki (290g)

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:

Grochowa (E: 274kcal, B 0.: 14.97g, T: 1.67g, W 0.: 54.259) 1 porcja
e Groch tuskany, potéwki - 1/4 szklanki (50g) o X .
Majeranek, suszony - 1 i 2/3 tyzeczki (5g) {T3) Sposob przygotowania:

°

® Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

® Sol biata - 3 szczypty (39)

e Wioszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g)
e Ziemniaki, pdZne - 3/4 sztuki (70g)
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» Kolacja (E: 498kcal, B 0.: 32.79g, T: 21.81g, W 0.: 42.27qg)

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, ser z6tty, wedlina masto, warzywa (E: 495kcal, B 0.: 32.58g, T: 21.78g, W 0.: 41.34g)

e Masto roslinne - 3/4 tyzki (15g)

e Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g)
e 0Ogoérek - 2/3 sztuki (100g)

e Ser edamski, ttusty - 2 plastry (40g)

e Szynka wiejska - 4 i 2/3 plastra (70g)

e Satata - 1/7 sztuki (30g)

Sposéb przygotowania:

$) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

2236 kcal

1384.9 g

82.56

105.95 g

5.36¢

14 g

187.22 g

4277.95 mg

Sol:

5069.07 mg

1852.78 mg

21.47 mg

2.04 mg

109.33 g

663.45 g

4.19 ug

1.91 mg

32.74 mg

297.28 ug

124.73 mg

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

Jadtospis PCM

1 porcja

1 porcja

9372.5kJ

117.69 g

262.5 ¢

447.1 mg

11.1¢g

0.76 g

4155

7.63 g

763.96 mg

476.28 mg

17.5mg

6.64 mg

1451.86 g

4847.35 g

13.73 mg

1.45mg

3.22 mg

3.01 g




pro Jadtospis PCM
e
30.04.2024 (wtorek)

» Sniadanie (E: 578kcal, B o.: 18.17g, T: 31.53g, W 0.: 59.01g)

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:
Jabtko (E: 90kcal, B 020720, T:0.720, W01 21.78G) | e 1 sztuka (180g)
Chleb ciemny, paréwki, masto, warzywa (E: 470kcal, B 0.: 17.15g, T: 30.68g, W 0.: 33.31g) 1 porcja

e Masto osetka extra- 1i1/2 plastra (15g) "o i .
e Ogorek - 1/3 sztuki (60g) {T3) Sposéb przygotowania:
® Paréwki drobiowe - 2 i 1/2 sztuki (100g)
[ ]

Chleb graham - 2 kromki (60g)

» 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) "o , .
e Ser edamski, thusty - 2 plastry (40g) {T3) Sposéb przygotowania:

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

» Obiad (E: 711kcal, B 0.: 34.66g, T: 16.45g, W 0.: 113.77g)

Galaretka owocowa do picia (E: 5kcal, B 0.: 0.15g, T: 0g, W 0.: 1.03g) 1 porcja
e Galaretka o smaku wisniowym - Winiary - 1/8 porcji (10g) .o 3 .
e Woda - 3/4 szklanki (200ml) {T3) Sposdb przygotowania:

Zupa ogodrkowa z ziemniakami (E: 144kcal, B 0.: 3.58g, T: 3.2g, W 0.: 27.68g) 1 porcja

Sl biata - 1 szczypta (1g) o ) -
Smietana 18% ttuszczu - 2/3 tyzki (15g) {3) Sposéb przygotowania:

[ ]
[ ]
e Wioszczyzna krojona w paski - 3/4 szklanki (90g)
e Ziemniaki, péZne - 1 sztuka (90g)

e QOgorki kiszone - 1 1/4 sztuki (70g)

Pulpety z sosem pomidorowym i ziemniakami (E: 457kcal, B 0.: 28.08g, T: 7.89g, W o.: 71.35g) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (2g) > 3 .
Maka pszenna, typ 500 - 2/3 tyzki (8g) Sposob przygotowania:
Cebula - 1/8 sztuki (7g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 2 szczypty (29)

Ziemniaki, pozne - 3 i 1/3 sztuki (300g)

Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (2g)

Woda - 1/3 szklanki (100ml)

Suréwka z biatej kapusty i marchewki (E: 105kcal, B 0.: 2.85g, T: 5.36g, W 0.: 13.719) 1 porcja

e Kapusta biata - 1/8 sztuki (150g) =\ Spossb .
e Marchew - 2/3 sztuki (30g) {C}) Sposob przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
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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: 2202 kcal  Wartos¢ energetyczna: 9224.85 kJ

1485.71 ¢ 88.93 ¢

102.18 g 245.13 g

181.44 g 684.6 mg

9.35¢ 15.01¢g

9.84¢ 1.17¢g

163.23 g 35.07¢g

SO0 4151.39mg S 5,98 g

Potas: 4101.34 mg 739.98 mg

1406.15 mg 352.62 mg

13.96 mg 10.74 mg

1.59 mg 4.89 mg

109.53 g WitaminaA: 2014.65 pg

730.3 ug PB-karoten: 7671.35 ug

3.05 ug 13.18 mg

1.11 mg 1.19 mg

! 22.47 mg 2.76 mg

Foliany: 368.99 Hg 3.19 ug
Witamina C: 160.88 mg
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pro Jadt is PCM
Jadiospis
01.05.2024 (Sroda)

» Sniadanie (E: 737kcal, B 0.: 31.04g, T: 26.81g, W 0.: 93.78g)

Sok pomidorowy (E: 59kcal, B 0.: 2.649, T: 0.669, W 0.: 12.54) e L 113 S2KI2NK (330m1)
Kawa zbozowa (E: 18kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.13g, W 0.: 3.929) 1 porcja
K bozowa, ku - 1/2 tyzki (5 3 )
e Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) Sposéb przygotowania:
Chleb ciemny, jajecznica, masto, warzywa (E: 660kcal, B 0.: 28.1g, T: 26.02g, W 0.: 77.329) 1 porcja

e Masto roslinne - 3/4 tyzki (15g) "o i .
e Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) {T3) Sposob przygotowania:
e Chleb mieszany - 2 kromki (70g)
[ ]
[ ]

Pomidor - 1 1/4 sztuki (200g)
Jaja surowe - 2 sztuki (100g)

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

Chleb ciemny, twar6g, masto (E: 293kcal, B 0.: 12.49g, T: 14.71g, W 0.: 26.469) 1 porcja
e Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) > A .
e Twardg potttusty, mielony - 1i2/3 plastra (50g) {T3) Sposob przygotowania:

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

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:

Barszcz czerwony zabielany z ziemniakami (E: 184kcal, B o.: 4.88g, T: 3.01g, W 0.: 37.019) 1 porcja

e Burak - 1 sztuka (100g) 22) Sposéb t -
Sl 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 1/3 sztuki (120g)

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 3 .
o Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml) {T3) Sposob przygotowania:

Bitki wieprzowe w sosie wtasnym z kaszg kuskus (E: 582kcal, B 0.: 33.81g, T: 19.91g, W 0.: 65.399) 1 porcja
e Cebula - 1/2 sztuki (50q) _— . -
e QOlej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml) {T3) Sposob przygotowania:

e Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (100g)
e Kasza kuskus - 1/2 szklanki (80g)

» Kolacja (E: 495kcal, B 0.: 18.74g, T: 25.67g, W o.: 46.2g)
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, pasztet, ogorek kiszony, masto (E: 492kcal, B 0.: 18.53g, T: 25.64g, W 0.: 45.27g) 1 porcja
® Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) > 3 .
e Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g) Sposdb przygotowania:
e Pasztet z kurczaka, pieczony - 2 i 1/4 plastra (80g)
e QOgorki kiszone - 11 2/3 sztuki (100g)
) Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2480 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 10357.6 kJ
1599.999 Biatko ogotem: . 102,939
105,529  Weglowodany ogdtem: 281.319
60.1g Cholesterol: 623.7 mg
8.93g Fruktoza: 11.57¢
10.98 g Laktoza: 2.32¢
125199 Blonnik pokarmowy: 39.739
5097.95mg SOk 4149
4436.15mg  Wap: 460.94 mg
1567.23mg  Magnez: 386.7 mg
20.34mg  CYNK: e 12.75mg
1.8/mg  Mangan: 2.91mg
38.68 g WitaminaA: 2403.3 pg
1614.951g  Bokaroten: o 4740.65 g
3.98 g WitaminaE: e 21.38 mg
1.63 mg Ryboflawina: 1.6 mg
33.24 mg 2.97 mg
442.3 ug 5.54 ug
165.57 mg
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pro Jadtospis PCM
e
02.05.2024 (czwartek)

» Sniadanie (E: 628kcal, B 0.: 40.26g, T: 27.78g, W o0.: 539)

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:
Serek homogenizowany naturalny (E: 228kcal, B 0.: 15.2g, T: 14g, W 0.: 10.29) 1 porcja
e Serek homogenizowany, naturalny - 13 i 1/3 tyzeczki (200g) Sposéb przygotowania:
Chleb ciemny, wedlina, twardg, masto roslinne, warzywa (E: 382kcal, B 0.: 24.76g, T: 13.65g, W 0.: 38.88g) 1 porcja

e Masto roslinne - 3/4 tyzki (15q) > 3 .
® Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) Sposob przygotowania:
e Twardg pétttusty, mielony - 1 1/3 plastra (40g)
e Satata - 1/8 sztuki (20g)

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

» 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: 743kcal, B 0.: 36.27g, T: 27.05g, W 0.: 91.34g)

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) Sposéb przygotowania:

Zupa brokutowa (E: 135kcal, B 0.: 4.31g, T: 3.12g, W 0.: 24.489) 1 porcja

e Brokuty - 1/8 sztuki (60g) "o i .
S6l biata - 1 szczypta (1g) {T3) Sposdb przygotowania:
Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)
Ziemniaki, poZne - 1 sztuka (90g)

tazanki petnoziarniste z miesem i kapustg (E: 571kcal, B 0.: 31.94g, T: 23.93g, W 0.: 57.59g) 1 porcja
® Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1 szklanka (100g) o 3 .
e Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (80g) Sposéb przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
e Wieprzowina karkéwka - 1/2 sztuki (50g)
® Szynka wieprzowa - 2 i 1/2 plastra (50g)

» Kolacja (E: 504kcal, B 0.: 30.18g, T: 25.81g, W o.: 40.82g)
Herbata z cytryng (E: 3kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.939) 1 porcja
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® Cytryna, bez skorki - 1 plaster (10g)
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml)

Sposéb przygotowania:

Chleb ciemny, mozarella, szynka wiejska, warzywa, masto (E: 501kcal, B 0.: 29.97g, T: 25.78g, W 0.: 39.89g)

® Pomidor - 2/3 sztuki (100g)

e Ser mozzarella, petne mleko - 2 plastry (40g)
e Szynka wiejska - 4 i 2/3 plastra (70g)

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

e Chleb graham - 2 i 1/3 kromki (70g)

Sposéb przygotowania:

Wartosci
=/ odzywcze

Wartosc energetyczna:

2168 kcal

1110.71 g

9594

63.77 g

2.32¢

934

108.74 g

4204.65 mg

Sol:

3052.25 mg

1616.53 mg

12.01 mg

1.1 mg

42.35 ug

513.55 ug

2.68 g

1.67 mg

25.42 mg

228.62 g

108.44 mg
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Jadlospis PCM

Grojec

1 porcja

9062.4 kJ

119.36 g

210.23 g

365.3 mg

242

69

31.51 g

5.47 g

634.04 mg

303.7mg

13.62 mg

4.37 mg

992.5 ug

2885.15 g

11.07 mg

0.99 mg

2.09 mg

4.03 ug
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03.05.2024 (pigtek)
» Sniadanie (E: 579kcal, B 0.: 25.92g, T: 20.47g, W 0.: 73.1q)

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

e Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) , .
@) Spostb przygotowania:

Chleb ciemny, ser z6tty, wedlina masto, warzywa (E: 445kcal, B 0.: 24.42g, T: 19.98g, W 0.: 40.98g)

Masto roslinne - 3/4 tyzki (15g) o , .
Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) {T3) Sposéb przygotowania:

[ ]
[ ]
e (Ogorek - 2/3 sztuki (100g)

o Ser edamski, ttusty - 2 plastry (40g)
e Szynka wiejska - 2 plastry (30g)

e Satata - 1/7 sztuki (30g)

» 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)

e Chleb graham, pszenno-zytni - 2 kromki (60g) o , .
e Szprot w sosie pomidorowym, puszka - 1/6 puszki (30g) {T3) Sposéb przygotowania:

® Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)

» Obiad (E: 737kcal, B 0.: 32.13g, T: 23.3g, W 0.: 105.81g)
Kompot jabtkowy (E: 25kcal, B 0.: 0.2g, T: 0.2g, W 0.: 6.05g)

e Jabtko - 1/4 sztuki (50g) =) Spossb i -
e Woda - 3/4 szklanki (200ml) N posob przygotowania:

Zupa zacierkowa (E: 154kcal, B 0.: 3.78g, T: 3.09g, W 0.: 29.21g)

Makaron zacierka - 1/7 szklanki (20g) o , -
S6l biata - 1 szczypta (1g) {_p) Sposob przygotowania:

Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)
Ziemniaki, pozne - 1 sztuka (100g)

Suréwka z marchewki (E: 85kcal, B 0.: 0.76g, T: 5.26g, W 0.: 10.07g)

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

e Jabtko - 1/5 sztuki (40g) =) Sposéb t .
e Marchew - 1i1/3 sztuki (60g) {—») Sposob przygotowania:

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Ryba w sosie koperkowym z ziemniakami (E: 473kcal, B 0.: 27.39g, T: 14.75g, W 0.: 60.489)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g)
Ziemniaki, poZne - 3 i 1/4 sztuki (290q)

» Kolacja (E: 584kcal, B 0.: 37.21g, T: 28.46g, W o.: 44.17g)
Herbata z cytryng (E: 3kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.939)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

® Dorsz, Swiezy - 1i1/4 sztuki (120g) o ; .
Koper ogrodowy - 1 i 1/4 tyzeczki (5g) {3) Sposob przygotowania:

Jadlospis PCM

Grojec

1 sztuka (120g)

1 porcja

1 porcja

1 porcja

1 porcja

1 porcja



ro .
P @ Jadtospis PCM
Grojec
® Cytryna, bez skorki - 1 plaster (10g) o , .
e Herbata czarna, napar bez cukru - 1/3 szklanki (100ml) {T3) Sposob przygotowania:

Chleb ciemny, ser z6tty, wedlina ,warzywa, masto (E: 581kcal, B 0.: 37g, T: 28.43g, W 0.: 43.24q) 1 porcja

Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) "o ) i
Ogorek - 1/4 sztuki (50q) Sposob przygotowania:
Poledwica sopocka - 5 i 3/4 plastra (70g)

Pomidor - 2/3 sztuki (100g)

Ser gouda, ttusty - 2 plastry (50g)
Masto ekstra - 1i1/2 plastra (15g)

2=\ Wartosci
==/ odzywcze

2183 kcal Wartos¢ energetyczna: 9150.45 kJ
1376.66 g 103.38 g
87.949 Weglowodany ogtem: 249.119
122.91g Cholesterol: 260.4 mg
10.7 ¢ 13.09¢
19.73 g 1.53¢
$ : 182.39 g 33.2¢
800 307925mg SOk 5019
Potas: 4809.05mg  Wapf: o 981.34 mg
1687.33mg  Magnez: 424.6 mg
1296mg  CYNK: 1274 mg
1.77mg Mangan: 5.29 mg
164.88 g 2093.4 ug
597.85 ug 8969.35 ug
3.01 ug 12.29 mg
1.24 mg 1.13 mg
27.06 mg 3.16 mg
256.53 g 3.45 ug
114.06 mg

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 9



pro Jadtospis PCM
e
04.05.2024 (sobota)

» Sniadanie (E: 871kcal, B 0.: 31.92g, T: 28.41g, W 0.: 122.83g)

Jabtko (E: 90kcal, B 0:0.720, T:0.720, W 0.  21.78G) | e 1 sztuka (180g)
Kawa zbozowa (E: 18kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.13g, W 0.: 3.929) 1 porcja
K bozowa, ku - 1/2 tyzki (5 3 )
e Kawa zbozowa, w proszku - 1/2 tyzki (5g) Sposéb przygotowania:
Chleb ciemny, jajecznica, masto, warzywa (E: 763kcal, B 0.: 30.9g, T: 27.56g, W 0.: 97.13g) 1 porcja

e Masto roslinne - 3/4 tyzki (15g) "o i )

e Chleb graham, pszenno-zytni - 3 kromki (90g) Sposob przygotowania:
e Chleb mieszany - 2 kromki (70g)

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

e Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (35g)

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) o , .
e Ser edamski, ttusty - 2 plastry (40g) {T3) Sposob przygotowania:

® Masto ekstra-1i1/2 plastra (15g)

» Obiad (E: 789kcal, B 0.: 27.99g, T: 35.01g, W 0.: 93.08g)

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

Zupa jarzynowa z ziemniakami (E: 106kcal, B 0.: 3.5g, T: 3.03g, W 0.: 18.12g) 1 porcja

Brokuty - 1/8 sztuki (30g) o , -
Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (30g) {3) Sposéb przygotowania:

Sl biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)
Ziemniaki, pozne - 2/3 sztuki (60g)

Fasolka szparagowa (E: 33kcal, B 0.: 2.2g, T: 0.2g, W 0.: 6.89) 1 porcja
® Fasolka szparagowa, mrozona - 1/4 opakowania (100g) Sposéb przygotowania:

Klopsiki w sosie warzywnym z biatym ryzem (E: 613kcal, B 0.: 22.27g, T: 31.78g, W 0.: 58.89q) 1 porcja
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) > 3 o
® Ryz biaty - 1/3 szklanki (70g) Sposob przygotowania:

e Wieprzowina, mieso mielone - 2/3 porcji (100g)
e Mieszanka warzyw - 1/4 porcji (50g)

» Kolacja (E: 473kcal, B 0.: 17.36g, T: 30.71g, W o.: 34.24g)
Herbata z cytryng (E: 3kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.939) 1 porcja

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 10



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: 470kcal, B 0.: 17.15g, T: 30.68g, W 0.: 33.319) 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 - 2 kromki (60g)
) Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2502 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 10494.45 kJ
1197.39 Biatko ogétem: . 9229
116959 Weglowodany ogétem: 27499
152.14g Cholesterol: 620.2 mg
8.26g9 Fruktoza: 14.82 ¢
13.86 g Laktoza: 0.76 ¢
176,949 Blonnik pokarmowy: 30.88 ¢
2563.65mg SOk e 2829
3047.4mg  Wap: 685.49 mg
1449.98mg  Magnez: o 303.3 mg
13.86MG  CYNK: e 12.91mg
1.31mg  Mangan: 2.13mg
51.89 g WitaminaA: 1494 1g
6129519 B-karoten: o 6317.95 1g
3.6 ug Witamina E: 13.65 mg
1.45 mg 1.32 mg
21.98 mg 2.1 mg
365.61 |ug 2.81 ug
137.95 mg

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 1



pro Jadtospis PCM
e
05.05.2024 (niedziela)

» Sniadanie (E: 647kcal, B 0.: 32.98g, T: 33.37g, W 0.: 52.25¢)

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:
Serek homogenizowany naturalny (E: 228kcal, B 0.: 15.2g, T: 14g, W 0.: 10.29) 1 porcja
e Serek homogenizowany, naturalny - 13 i 1/3 tyzeczki (200g) Sposéb przygotowania:
Chleb ciemny, serek topiony, wedlina, $wieze warzywa, masto (E: 401kcal, B 0.: 17.48g, T: 19.24g, 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 - 2 i 2/3 plastra (40g)

» 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: 774kcal, B 0.: 42.96g, T: 24.88g, W 0.: 100.99g)

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 i .
e Woda - 3/4 szklanki (200ml) {T3) Sposéb przygotowania:

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

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

Ziemniaki, péZne - 3 sztuki (270g)
Mieso z ud kurczaka, ze skorg - 1 3/4 sztuki (180g)
Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)

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) i )
{Tp) Sposdb przygotowania:

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 12



pro

» Kolacja (E: 468kcal, B o.: 24g, T: 25.18g, W o.: 38.93¢)
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. wedlina, serek kanapkowy,warzywa, masto (E: 465kcal, B 0.: 23.79¢, T: 25.15g, W 0.: 38g)

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

e Poledwica sopocka - 5 i 3/4 plastra (70g)

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

e Chleb graham - 2i 1/3 kromki (70g)

Sposéb przygotowania:

) Wartosci
==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna:

2182 kcal

1282.25 ¢

98.69 g

120.75 g

3.08 g

6.01g

160.63 g

3564.67 mg

Sol:

3886.8 mg

1842.88 mg

12.52 mg

1.49 mg

62.87 ug

622.6 g

3.13 ug

1.38 mg

27.39 mg

257.1 Uug

76.63 mg

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

Jadlospis PCM

Grojec

1 porcja

1 porcja

9141.01 kJ

112.59 g

217.24

446.3 mg

497¢g

5.32¢

28.32 ¢

6.69

550.87 mg

366.67 mg

12.76 mg

4.54 mg

1458.26 g

5011.45 ug

10.6 mg

1.14 mg

2.76 mg

3.16 Ug
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poniedziatek (2024-04-29) wtorek (2024-04-30) sroda (2024-05-01) czwartek (2024-05-02) piatek (2024-05-03) sobota (2024-05-04) niedziela (2024-05-05)

Gruszka Kawa zbozowa Sok pomidorowy Kawa zbozowa Banan Jabtko Kawa zbhozowa
Kawa zbozowa Jabtko Kawa zbhozowa Serek homogenizowany Kawa zbozowa Kawa zhozowa Serek homogenizowany
Chleb ciemny, wedlina, Chleb ciemny, pardwki, Chleb ciemny, jajecznica, naturalny Chleb ciemny, ser z6tty, Chleb ciemny, jajecznica, naturalny
serek kanapkowy, masto masto, warzywa masto, warzywa Chleb ciemny, wedlina, wedlina masto, warzywa masto, warzywa Chleb ciemny, serek
roslinne, warzywa twardg, masto roslinne, topiony, wedlina, Swieze
warzywa warzywa, masto
Chleb ciemny, jajko, masto  Chleb ciemny, ser zétty, Chleb ciemny, twardg, Chleb ciemny, wedlina, Chleb ciemny, szprotki w Chleb ciemny, ser z6tty, Chleb ciemny, wedlina,
masto masto masto sosie pomidorowym, masto masto masto
Kisiel owocowy do picia Galaretka owocowa do Kompot jabtkowy Kisiel owocowy do picia Kompot jabtkowy Kisiel owocowy do picia Rosét z makaronem
Gulasz wieprzowy z picia Barszcz czerwony Zupa brokutowa Zupa zacierkowa Zupa jarzynowa z Kompot jabtkowy
warzywami i ziemniakami  Zupa ogérkowa z zabielany z ziemniakami tazanki petnoziarniste z Suréwka z marchewki ziemniakami Udka kurczaka z
Fasolka szparagowa ziemniakami Surdwka z kiszonej miesem i kapustg Ryba w sosie koperkowym  Fasolka szparagowa ziemniakami
Grochowa Pulpety z sosem kapusty z ziemniakami Klopsiki w sosie Fasolka szparagowa
pomidorowym i Bitki wieprzowe w sosie warzywnym z biatym ryzem
ziemniakami wlasnym z kaszg kuskus
Suréwka z biatej kapusty i
marchewki
Herbata z cytryng Herbata z cytryng Herbata z cytryng Herbata z cytryng Herbata z cytryng Herbata z cytryng Herbata z cytryng
Chleb ciemny, ser z6tty, Chleb ciemny, pasta Chleb ciemny, pasztet, Chleb ciemny, mozarella, Chleb ciemny, ser z6tty, Chleb ciemny, paréwki, Chleb ciemny. wedlina,
wedlina masto, warzywa jajeczna, masto extra, ogérek kiszony, masto szynka wiejska, warzywa,  wedlina ,warzywa, masto masto, warzywa serek kanapkowy,warzywa,
warzywa masto masto
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