Jadlospis 28.02.2020
Dieta Mamy — | trymestr

Sniadanie: Ptatki kukurydziane na mleku 200g[7], chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto
159[7], jajko got.1 szt.[3], pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250mi

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
dz Jt
odzywcza y ogbtem -
(kcal)
1009 131,2 51 5,6 15,7 2,8 0,4 3,0
Porcja 538,2 21,0 23,1 64,4 11,8 1,8 12,3
IT $niadanie: Galaretka owocowa z biszkoptami 1szt.[1,3,7]
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sél Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
100g 138,6 2,5 1,5 29,2 16,7 0,07 0,5
Porcja 194,1 3,5 2,2 40,9 23,5 0,1 0,7
Obiad: Zurek z ziemniakami 300g[1,3,7,9], dorsz smazony 80g[S,1,4], ziemniaki puree 1509[G,7],
suréwka z kiszonej kapusty z zielening 150g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
1009 79,7 4,2 2,0 11,8 1,0 0,2 0,3
Porcja 568,1 30,2 14,4 84,2 7,3 15 2,3
(712)
Podwieczorek: Mus jabtkowy z ptatkami owsianymi i rodzynkami 1509 [1]
Wartosé Biatko Thiszcz | Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza
(kcal) kw.tt
100g 113,8 2,1 1,4 24,6 12,8 0 0,2
Porcja 1924 3,7 2,4 41,6 21,7 0 0,4

Kolacja: 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

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) ogolem
kw.th
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

Dieta Mamy — Il trymestr
Sniadanie: Platki kukurydziane na mleku 250g[7], chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto
159[7], jajko got.1 szt.[3], dzem wisniowy 25g, pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

?lf:a};;vcza y ogbélem ot
1009 1319 4,9 4,8 17,8 55 0,4 2,5
Porcja 666,1 25 24,5 90,3 27,9 2,2 12,9

II $niadanie: Galaretka owocowa z biszkoptami 1szt.[1,3,7]

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone

odzywcza (kcal) w tt
1009 140,6 2,5 1,6 29,5 16,6 0,06 0,5
Porcja 225,1 4,1 2,6 47,2 26,7 0,1 0,9

Obiad: Zurek z ziemniakami 350g[1,3,7,9], dorsz smazony 100g[S,1,4], ziemniaki puree 200g[G,7],
suréwka z kiszonej kapusty z zielening 150g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
100g 83,9 4,2 2,3 121 0,9 0,1 0,3
Porcja 706,5 35,7 19,6 101,9 8,4 1,6 2,7

Podwieczorek: Mus jabtkowy z ptatkami owsianymi i rodzynkami 180g [1]

Sniadanie Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
100g 119,8 2,2 1,4 25,8 10,7 0 0,2
Porcja 233,7 4,4 2,8 50,4 21 0 0,5

Kolacja Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], serek wiejski z tartg rzodkiewka i
zielening 100g[7], papryka czerwona 75g, pestki dyni 10g, herbata z cukrem
i sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukier Sol Nasycone

odzywcza (kcal) kw.th
w.




100g 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
Dieta Mamy — I11 trymestr

Sniadanie: Ptatki kukurydziane na mleku 250g[7], chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto

159[7], jajko got.1 szt.[3], dzem wisniowy 25g, pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
dz a Ok
odzywcz y ogotem ow
(kcal)
1009 131,9 4,9 4,8 17,8 55 0,4 2,5
Porcja 666,1 25 24,5 90,3 27,9 2,2 12,9
II $niadanie: Galaretka owocowa z biszkoptami 1szt.[1,3,7]
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
dz kcal
odzywcza (kcal) k.l
1009 140,6 2,5 1,6 29,5 16,6 0,06 0,5
Porcja 2251 4,1 2,6 47,2 26,7 0,1 0,9
Obiad: Zurek z ziemniakami 3509[1,3,7,9], dorsz smazony 100g[S,1,4], ziemniaki puree 2009[G,7],
suréwka z kiszonej kapusty z zielening 150g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
1009 83,9 4,2 2,3 12,1 0,9 0,1 0,3
Porcja 706,5 35,7 19,6 101,9 8,4 1,6 2,7
Podwieczorek: Mus jabtkowy z ptatkami owsianymi i rodzynkami 180g [1]
Sniadanie Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcCza y
(kcal) kw.th
1009 119,8 2,2 1,4 25,8 10,7 0 0,2
Porcja 233,7 4.4 2,8 50,4 21 0 0,5
Kolacja Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], serek wiejski z tarta rzodkiewka i
zielening 100g[7], papryka czerwona 75¢, pestki dyni 10g, herbata z cukrem
i sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukier Sél Nasycone

odzywcza (kcal)




kw.t1

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

Dieta Mamy — okres laktacji
Sniadanie: Platki kukurydziane na mleku 250g[7], chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto
159[7], jajko got.1 szt.[3], dzem wisniowy 25g, pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
1009 135,9 5,0 4,7 18,9 54 0,4 2,5
Porcja 700 25,9 24,5 97,4 28 2,3 12,9

IT $niadanie: Galaretka owocowa z biszkoptami 1szt.[1,3,7]

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal) w tt
100g 140,6 2,5 1,6 29,5 16,6 0,06 0,5
Porcja 225,1 4,1 2,6 47,2 26,7 0,1 0,9

Obiad: Zurek z ziemniakami 350g[1,3,7,9], dorsz duszony w jarzynach 100g[D,1,4], ziemniaki puree
200g[G,7], satata zielona z jogurtem naturalnym 150g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
1009 77,9 4,3 2,2 10,8 1,3 0,07 0,3
Porcja 686 38 19,4 95,1 11,5 0,7 3,0

Podwieczorek: Mus jabtkowy z ptatkami owsianymi i rodzynkami 1809 [1]

Sniadanie Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.th
100g 119,8 2,2 1,4 25,8 10,7 0 0,2
Porcja 233,7 44 2,8 50,4 21 0 0,5

Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], serek wiejski z pietruszka
zielong 100g[7], ogorek 80g, pestki dyni 10g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml




Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukier Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
1009 1714 7,8 6,8 20,5 3,1 0,7 35
Porcja 600,1 27,4 23,8 71,8 10,9 2,5 12,5




