Jadlospis 23.02.2020

Dieta Mamy — | trymestr

Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], ser biaty 60g[7], masto 15g[7], rzodkiewka

30g, papryka czerwona 75g, kakao 250ml[1,7]

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal) ogotem
kw.th
100g 1134 5,4 4,7 12,7 3,5 0,2 2,8
Porcja 505 24,3 21,3 56,9 15,8 1,1 12,9
II $niadanie: Kisiel z truskawkami 150g[G,1], biszkopty 109g[1,3,7]
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal)
kw.tt
1009 155 1,1 0,8 36,2 25 0,07 0,2
Porcja 198,4 15 1,1 46,4 32 0,1 0,3

Obiad: Zupa pomidorowa z makaronem 300g[G,1,3,7,9], kurczak pieczony 100g[Piecz], ziemniaki z

koperkiem 1509[G,7], surowka z marchwi i jabtka 150g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal) il
1009 89,8 4,8 3,1 11,5 2,9 0,1 0,7
Porcja 612 32,7 21,2 78,7 20,2 0,8 5,2

Podwieczorek: Butka wroctawska 40g[1,3,7], serek twarogowy paprykowy 40g[7], ogérek 50g

Wartosc¢ Biatko Thuszcez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal) w tt
1009 162,9 3,8 5,6 19,6 1,8 0,9 3,1
Porcja 211,8 11,5 7,4 25,6 2,4 1,2 4,1

Kolacja: Chleb pszenny 40g[ 1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], poledwica goralska 30g[1,6,7,9],

satatka z pomidorem i nasionami stonecznika 50g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukier Sol Nasycone

dz kcal

odzywcza (kcal) w tt
1009 220,4 6,6 12,6 21 3,3 0,6 4,6




Porcja 473,9 14,3 27,3 45,3 7,1 1,3 9,9
Dieta Mamy — 11 trymestr
Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], miod 25g, ser biaty 60g[7], masto 15g[7],
rzodkiewka 30g, papryka czerwona 75¢, kakao 250ml[1,7]
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal) ogotem w tt
100g 130,8 53 4,3 18,2 3,2 0,3 2,6
Porcja 654,1 26,9 21,8 91,4 16,4 1,5 13
II $niadanie: Kisiel z truskawkami 2009[G,1], biszkopty 159[1,3,7]
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol 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

Obiad: Zupa pomidorowa z makaronem 3509([G,1,3,7,9], kurczak pieczony 110g[Piecz], ziemniaki z

koperkiem 200g[ G,7], surowka z marchwi i jabtka 150g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) w tt
100g 97,7 4,8 3,4 12,6 2,8 0,1 0,8
Porcja 746,7 37,1 26,6 96,3 21,5 0,8 6,3

Podwieczorek: Butka wroctawska 40g[1,3,7], serek twarogowy paprykowy 40g[7], ogorek 50g, sok

owocowy 1 szt.

Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal) w1
1009 88,1 4,2 2,5 12,6 4,7 0,4 1,3
Porcja 264,3 12,6 7,6 38 14,3 1,2 4,1

Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], poledwica goralska 45¢g[1,6,7,9],

satatka z pomidorem i nasionami stonecznika 60g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
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odzywcza (kcal) kw.th
100g 2155 7,7 11,2 22,3 2,7 0,6 3,8
Porcja 592,8 21,2 31 61,4 7,5 1,9 10,5
Dieta Mamy — 111 trymestr
Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], miod 25g, ser biaty 60g[7], masto 15g[7],
rzodkiewka 30g, papryka czerwona 75¢, kakao 250ml[1,7]
Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) ogotem w tt
100g 130,8 5,3 4,3 18,2 3,2 0,3 2,6
Porcja 654,1 26,9 21,8 91,4 16,4 1,5 13
IT $niadanie: Kisiel z truskawkami 200g[G,1], biszkopty 159[1,3,7]
Warto$¢ 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

Obiad: Zupa pomidorowa z makaronem 3509([G,1,3,7,9], kurczak pieczony 110g[Piecz], ziemniaki z

koperkiem 200g[ G,7], surowka z marchwi i jabtka 150g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal)
kw . th
1009 97,7 4,8 3,4 12,6 2,8 0,1 0,8
Porcja 746,7 37,1 26,6 96,3 21,5 0,8 6,3

Podwieczorek: Butka wroctawska 40g[1,3,7], serek twarogowy paprykowy 40g[7], ogérek 50g, sok

owocowy 1 szt.

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal) w1l
100g 88,1 4,2 2,5 12,6 4,7 0,4 1,3
Porcja 264,3 12,6 7,6 38 14,3 1,2 4,1

Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], poledwica goralska 45g[1,6,7,9],

satatka z pomidorem i nasionami stonecznika 60g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml




Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukier Sél Nasycone
odzywcza (kcal) w tt
100g 215,5 7,7 11,2 22,3 2,7 0,6 3,8
Porcja 592,8 21,2 31 61,4 7,5 1,9 10,5
Dieta Mamy — okres laktacji
Sniadanie: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], miod 25g, ser biaty 60g[7], masto 15g[7],
pomidor 80g, kakao 250ml[1,7]
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal) w tt
100g 138,5 5,6 4,4 19,6 3,0 0,3 2,6
Porcja 672,2 27,3 21,6 95,1 14,7 1,6 13
IT $niadanie: Kisiel z truskawkami 200g[G,1], biszkopty 159[1,3,7]
Warto$¢ 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 15 59,5 40,4 0,1 0,4

Obiad: Zupa pomidorowa z makaronem 3509([G,1,3,7,9], kurczak pieczony 110g[Piecz], ziemniaki z

koperkiem 200g[G, 7], suréwka z marchwi i jabtka 150g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) w tt
1009 97,7 4,8 3,4 12,6 2,8 0,1 0,8
Porcja 746,7 37,1 26,6 96,3 21,5 0,8 6,3
Podwieczorek: Butka wroctawska 40g[1,3,7], serek twarogowy ziotowy 40g[7], ogérek 50g, sok
owocowy 1 szt.
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) w tt
1009 88,1 4,2 2,5 12,6 4,7 0,4 1,3
Porcja 264,3 12,6 7,6 38 14,3 1,2 4,1




Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], polgdwica goralska 45g[1,6,7,9],

satatka z pomidorem i nasionami stonecznika 60g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone

odzywcza (kcal) w tt
1009 219,8 7,7 10,9 24,0 2,6 0,7 3,6
Porcja 626,7 22,1 31,1 68,5 7,6 2 10,5

ALERGENY WYSTEPUJACE W POSILKACH:1. Zboza zawierajace gluten 2. Skorupiaki i produkty
pochodne 3. Jaja i produkty pochodne 4.Ryby i produkty pochodne 5.0rzeszki ziemne (arachidowe)6.

Soja i produkty pochodne 7. Mleko i produkty pochodne 8. Orzechy 9. Seler i produkty pochodne

10.Gorczyca 11. Nasiona sezamu 12. Dwutlenek siarki 13. Lubin 14. Migczaki
Sposob obrobki termicznej:P —parowanie, Piecz —pieczenie ,G —gotowanie, D —duszenie ,S —smazenie




