Jadlospis 18.02.2020

Dieta Mamy — | trymestr

Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], serek wiejski z tarta
rzodkiewka i zielening 70g[7], papryka czerwona 75g, pestki dyni 5g, herbata z cukrem i sokiem z

cytryny 250ml
Warto$¢é Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal) ogotem w tt
1009 146,5 6,8 6,4 16,2 4,0 0,5 3,6
Porcja 476,4 22,3 20,9 52,7 13,2 1,9 11,8
II $niadanie: Butka wroctawska 30g[1,3,7], dzem wisniowy 15g, sok wielowarzywny 330ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal) e il
1009 53,4 15 0,6 11,0 6,1 0,8 0,1
Porcja 200,3 5,8 2,3 41,4 22,9 3 0,5
Obiad: Zupa koperkowa z lanym ciastem 300g[1,3,7,9], potrawka z kurczaka 70g[1], kasza
jeczmienna 100g[1], suréwka z marchwi i jabtka 150g, kompot z czerwonych owocéw 250ml
‘Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) ew tt
1009 108,4 5,0 3,1 16,3 4,8 0,1 0,7
Porcja 629,1 29,2 18,5 94,7 28,3 0,6 4,2
Podwieczorek: Koktajl owocowy z ptatkami owsianymi 200g[1,7]
‘Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) ew tt
1009 82,0 2,4 1,0 16,9 11,1 0,03 0,4
Porcja 209,3 6,2 2,7 43,2 28,5 0,1 1,2

Kolacja: Chleb pszenny 40g[ 1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], pasta ze schabu 60g[7], ogorek

kiszony 60g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
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1009 154,2 8,9 6,8 15,3 2,5 0,6 3,2

Porcja 487,3 28,2 21,5 48,4 8,2 2,2 10,3

Dieta Mamy — Il trymestr

Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], serek wiejski z tarta
rzodkiewka i zielening 90g[7], papryka czerwona 75g, pestki dyni 10g, herbata z cukrem i sokiem z

cytryny 250ml
Wartosé Biatko Thuszcez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) ogotem
kw.th
1009 1579 7,3 6,5 18,5 3,7 0,6 3,4
Porcja 584,4 27,2 24,2 68,6 13,7 2,3 12,6
II $niadanie: Butka wroctawska 40g[1,3,7], dzem wisniowy 30g, sok wielowarzywny 330ml
Wartosc¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal)
kw.tt
1009 63,1 1,6 0,7 13,1 7,8 0,7 0,1
Porcja 252,6 6,6 2,8 52,7 31,5 3,1 0,6
Obiad: Zupa koperkowa z lanym ciastem 350g[1,3,7,9], potrawka z kurczaka 90g[1], kasza
jeczmienna 120g[ 1], suréwka z marchwi i jabtka 150g, kompot z czerwonych owocéw 250ml
Wartosc¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal)
kw.tt
100g 123,8 5,5 4,1 17,3 4,5 0,1 0,8
Porcja 780,5 35,2 26,2 109,6 28,4 0,7 5,3
Podwieczorek: Koktajl owocowy z ptatkami owsianymi 250g[1,7]
Wartosé¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
dz keal
odzywcza (kcal) w tt
1009 82,3 2,4 1,0 17 11,2 0,06 0,4
Porcja 263,5 7,8 3,3 54,4 36 0,2 1,5

Kolacja: Chleb pszenny 40g[ 1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], pasta ze schabu 80g[7], ogérek
kiszony 60g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml




Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukier Sél Nasycone
odzywcza (kcal)
kw.tt
1009 161,1 9,6 6,4 17,1 2,2 0,6 2,9
Porcja 591,4 35,3 23,8 63 8,3 2,5 10,8
Dieta Mamy — 11 trymestr

Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], serek wiejski z tarta

rzodkiewka i zielening 90g[7], papryka czerwona 75g, pestki dyni 10g, herbata z cukrem i sokiem z

cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal) ogotem Kl
1009 157,9 7,3 6,5 18,5 3,7 0,6 3,4
Porcja 584,4 27,2 24,2 68,6 13,7 2,3 12,6
II $niadanie: Butka wroctawska 40g[1,3,7], dzem wisniowy 30g, sok wielowarzywny 330ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal) w tt
1009 63,1 1,6 0,7 13,1 7,8 0,7 0,1
Porcja 252,6 6,6 2,8 52,7 31,5 3,1 0,6
Obiad: Zupa koperkowa z lanym ciastem 350g[1,3,7,9], potrawka z kurczaka 90g[1], kasza
jeczmienna 120g[ 1], suréwka z marchwi i jabtka 150g, kompot z czerwonych owocoéw 250ml
‘Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) ew tt
1009 123,8 5,5 4,1 17,3 4,5 0,1 0,8
Porcja 780,5 35,2 26,2 109,6 28,4 0,7 5,3
Podwieczorek: Koktajl owocowy z ptatkami owsianymi 250g[1,7]
Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) w1l
1009 82,3 2,4 1,0 17 11,2 0,06 0,4
Porcja 263,5 7,8 3,3 54,4 36 0,2 1,5




Kolacja: Chleb pszenny 40g[ 1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], pasta ze schabu 80g[7], ogorek

kiszony 60g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukier Sol Nasycone
odzywcza (kcal) w tt
1009 161,1 9,6 6,4 17,1 2,2 0,6 2,9
Porcja 591,4 35,3 23,8 63 8,3 2,5 10,8
Dieta Mamy — okres laktacji
Sniadanie: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], serek wiejski z zielening
90g[7], pomidor 80g, pestki dyni 10g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal) w tt
1009 169,9 7,7 6,7 20,4 3,3 0,7 3,5
Porcja 603,2 27,6 23,9 72,5 12 2,5 12,6
II $niadanie: Butka wroctawska 40g[1,3,7], dzem wisniowy 30g, sok wielowarzywny 330ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal) ew tt
1009 63,1 1,6 0,7 13,1 7,8 0,7 0,1
Porcja 252,6 6,6 2,8 52,7 31,5 3,1 0,6
Obiad: Zupa koperkowa z lanym ciastem 350g[1,3,7,9], potrawka z kurczaka 90g[1], kasza
jeczmienna 120g[ 1], suréwka z marchwi i jabtka 150g, kompot z czerwonych owocow 250ml
‘Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) .t
1009 123,8 5,5 4,1 17,3 4,5 0,1 0,8
Porcja 780,5 35,2 26,2 109,6 28,4 0,7 5,3
Podwieczorek: Koktajl owocowy z ptatkami owsianymi 250g[1,7]
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) w1l
1009 82,3 2,4 1,0 17 11,2 0,06 0,4




Porcja 263,5 7,8 3,3 54,4 36 0,2 1,5
Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[ 1], masto 15g[7], pasta ze schabu 80g[7], ogorek
80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal) w tt
1009 158,5 9,1 6,0 17,9 2,4 0,4 2,7
Porcja 629,3 36,2 23,9 71,3 9,6 1,6 10,8




