Sniadanie: Ptatki owsiane na mleku 200g[1,7], chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto

Jadlospis 19.02.2020

Dieta Mamy — | trymestr

159[7], pasztet pieczony 409[1,3,6,7,9], satata 15g, pomidor 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny

250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y ogotem ow.tt
(kcal) w.t
1009 138,1 4,9 5,8 17,0 3,8 0,3 3,0
Porcja 559,7 20,2 23,8 69,2 15,4 1,6 12,3
II $niadanie: Jabtko pieczone z dzemem 1 szt.[1]
Wartosé Biatko Thuszez Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y e tt
(kcal) wt
1009 75,7 1,0 0,8 17,0 12,8 0 0,1
Porcja 189,3 2,7 2,0 42,7 32 0 0,3
Obiad: Zupa brokutowa z grzankami 300g[1,7,9], schab duszony w jarzynach 80g[1,7,9], ziemniaki
puree 1509[7], surowka z kapusty pekinskiej z marchewka 150g, kompot z jabtek 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
1009 79,4 4.4 2,8 9,7 3,5 0,07 0,5
Porcja 615,8 34,1 22,3 75,9 27,3 0,6 3,9
Podwieczorek: Kisiel z truskawkami 150g[1], biszkopty 109g[1,3,7]
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y w.tt
(kcal) wt
1009 155 11 0,8 36,2 25 0,07 0,2
Porcja 198,4 15 1,1 46,4 32 0,1 0,3
Kolacja: Galaretka z drobiu z jarzynami 1 szt.[1,9,10], chleb graham 30g[1], chleb pszenny 40g[1],
masto 15g[7], herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukier Sol Nasycone
odzywcza y




(kcal) kw.th

1009 195,4 11,1 9,0 18,3 3,0 0,3 4,3

Porcja 494,5 28,2 22,9 46,5 7,6 1 111

Dieta Mamy — Il trymestr

Sniadanie: Platki owsiane na mleku 250g[1,7], chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto
159[7], pasztet pieczony 509[1,3,6,7,9], satata 15g, pomidor 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny
250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y ogotem .t
(kcal) w.t
100g 127,6 4,9 5,3 15,5 3,8 0,3 2,6
Porcja 669,9 26,2 27,9 81,8 20,4 1,9 14,1

II $niadanie: Jabtko pieczone z dzemem 1 szt.[1]

Wartosé Biatko Thuszez Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y ot

(kcal) wt
1009 73,1 0,8 0,6 16,8 14,2 0 0,08
Porcja 252,3 3,1 2,3 58 49,1 0 0,3

Obiad: Zupa brokutowa z grzankami 350g[1,7,9], schab duszony w jarzynach 100g[1,7,9], ziemniaki
puree 200g[7], surowka z kapusty pekinskiej z marchewka 150g, kompot z jabtek 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y w.tt
(kcal) w.t
100g 81,7 4,6 2,7 10,4 3,2 0,08 0,5
Porcja 715,7 41,1 23,7 91,3 28,4 0,7 4.4

Podwieczorek: Kisiel z truskawkami 200g[1], biszkopty 159[1,3,7]

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal) w tt
1009 160,3 1,2 0,9 37,1 25,2 0,06 0,2
Porcja 256,6 2 15 59,5 40,4 0,1 0,4




Kolacja: Galaretka z drobiu z jarzynami 1 szt.[1,9,10], chleb graham 60g[1], chleb pszenny 40g[1],
masto 15g[7], herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukier Sol Nasycone
odzywcza y -
(kcal) w.t
1009 195,6 11,3 8,2 20,0 2,5 0,4 3,8
Porcja 596,8 34,5 25,3 61,3 7,8 1,4 11,7
Dieta Mamy — 11 trymestr

Sniadanie: Platki owsiane na mleku 250g[1,7], chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto

159[7], pasztet pieczony 50g[1,3,6,7,9], satata 15g, pomidor 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny

250ml
Wartosé Biatko Thuszez Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y ogélem e tt
(kcal) wt
1009 127,6 4,9 53 15,5 3,8 0,3 2,6
Porcja 669,9 26,2 27,9 81,8 20,4 1,9 14,1
II $niadanie: Jabtko pieczone z dzemem 1 szt. [1]
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y w.tt
(kcal) w.t
1009 73,1 0,8 0,6 16,8 14,2 0 0,08
Porcja 252,3 3,1 2,3 58 49,1 0 0,3

Obiad: Zupa brokutowa z grzankami 350g[1,7,9], schab duszony w jarzynach 100g[1,7,9], ziemniaki

puree 200g[7], surowka z kapusty pekinskiej z marchewka 150g, kompot z jabtek 250ml

Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
100g 81,7 4,6 2,7 10,4 3,2 0,08 0,5
Porcja 715,7 41,1 23,7 91,3 28,4 0,7 4.4
Podwieczorek: Kisiel z truskawkami 200g[1], biszkopty 15g[1,3,7]
Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal)




kw.t

100g 160,3 1,2 0,9 37,1 25,2 0,06 0,2
Porcja 256,6 2 15 59,5 40,4 0,1 0,4
Kolacja: Galaretka z drobiu z jarzynami 1 szt.[1,9,10], chleb graham 60g[1], chleb pszenny 40g[1],
masto 15g[7], herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukier Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.th
100g 195,6 11,3 8,2 20,0 2,5 0,4 38
Porcja 596,8 34,5 25,3 61,3 7,8 1,4 11,7

Dieta Mamy — okres laktacji

Sniadanie: Platki owsiane na mleku 250g[1,7], chleb pszenny 80g[1], masto 15g[7], pasztet pieczony

509[1,3,6,7,9], satata 15g, pomidor 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Wartosé Biatko Thuszez Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y e tt

(kcal) wt
1009 139,8 5,2 5,6 17,8 3,7 0,3 2,7
Porcja 678,3 25,4 27 86,5 18,1 1,9 13,5
II $niadanie: Jabtko pieczone z dzemem 1 szt.[1]

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
100g 731 0,8 0,6 16,8 14,2 0 0,08
Porcja 252,3 3,1 2,3 58 49,1 0 0,3
Obiad: Zupa koperkowa z ryzem 350g[1,7,9], schab duszony w jarzynach 100g[1,7,9], ziemniaki
puree 200g[7], buraczki z jablkiem 150g, kompot z jabtek 250ml

Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.th
100g 88,1 4,6 2,1 13,2 4,5 0,08 04
Porcja 766,8 40,6 18,7 115,6 39,8 0,7 4,3




Podwieczorek: Kisiel z truskawkami 200g[1], biszkopty 15g[1,3,7]

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal) w tt
100g 160,3 1,2 0,9 37,1 25,2 0,06 0,2
Porcja 256,6 2 1,5 59,5 40,4 0,1 0,4
Kolacja: Galaretka z drobiu z jarzynami 1 szt.[1,9,10], chleb graham 30g[1], chleb pszenny 80g[1],
masto 15g[7], herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
100g 200,2 11,2 8,0 21,7 2,5 0,4 3,7
Porcja 630,7 354 25,3 68,4 7,9 15 11,7




