Jadlospis 28.02.2020

Dieta Mamy — | trymestr

Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], ser kremowy ziotowy 40g[7], poledwica
sopocka 30g[1,6,9,10], pomidor 80g, satata 15g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250mil

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y ogélem ot
(kcal)
1009 1934 6,6 11,1 17,4 3,2 0,6 7,1
Porcja 512,6 17,5 29,6 46,3 8,7 1,7 19,0

IT $niadanie: Jogurt naturalny 150g[7], mandarynki 2 szt, biszkopty 15¢[1,3,7]

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone

odzywcza (kcal) Kt
100g 69,4 2,8 1,4 11,5 8,6 0,1 0,7
Porcja 204,8 8,5 4,4 34,1 25,4 0,3 2,2

Obiad: Zupa jarzynowa z kaszg jaglang 3009[G,1,7,9], wotowina duszona w jarzynach 70g[D,1,9],
ziemniaki puree z koperkiem 150g[7], bukiet jarzyn 1509, herbata 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y e tt
(kcal)
100g 93,6 5,4 3,1 11,7 1,6 0,9 0,08
Porcja 576,6 33,7 19,5 72,1 9,9 6,0 0,5

Podwieczorek: Placuszki z malinami 90g[S,1,3,7]

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone

dz kcal

odzywcza (kcal) it
100g 176,5 6,1 53 26,7 6,3 1 11

Porcja 211,7 7,4 6,4 32,1 7,6 1,3 1,4




Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], pasta z kurczat 60g[7,9], ogorek

80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukier Sol Nasycone
dz kcal
odzywcza (kcal) ew tt
1009 156,8 6,8 8,0 15,2 2,8 0,3 3,3
Porcja 509,6 22,4 26,1 49,4 9,4 1,1 10,9
Dieta Mamy — 11 trymestr
Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], ser kremowy ziotowy 40g[7], poledwica
sopocka 459[1,6,9,10], pomidor 80g, satata 15g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250mil
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sél Nasycone
dz a Jt
odzywcz y ogolem o tt
(kcal)
1009 193,7 74 9,9 19,6 2,8 0,7 6,2
Porcja 600,7 23,2 30,7 61 8,8 2,3 19,3
IT $niadanie: Jogurt naturalny 150g[7], mandarynki 2 szt, biszkopty 25¢[1,3,7]
‘Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
dz kcal
odzywcza (kcal) ew tt
100g 79,4 3,0 1,7 13,4 9,1 0,09 0,7
Porcja 242,3 9,3 5,2 40,9 27,9 0,3 2,4
Obiad: Zupa jarzynowa z kaszg jaglang 3509[G,1,7,9], wotowina duszona w jarzynach 90g[D,1,9],
ziemniaki puree z koperkiem 200g[7], bukiet jarzyn 1509, herbata 250ml
Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
&
odzywcza y ew
(kcal)
1009 101,4 5,6 3,5 12,5 14 0,07 1,0
Porcja 708,9 39,8 24,6 88 10,3 0,5 7,1




Podwieczorek: Placuszki z malinami 110g[S,1,3,7]

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone

odzywcza (kcal) w tt
1009 176,4 6,1 53 26,8 6,3 11 11
Porcja 248,8 8,7 7.5 37,8 3,9 1,6 1,6

Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], pasta z kurczat 80g[7,9], ogoérek
80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukier Sol Nasycone
dz keal
odzywcza (kcal) k.l
100g 162,8 7,6 7,6 17 2,5 0,3 3
Porcja 610,5 28,6 28,5 64 9,5 1,4 11,6
Dieta Mamy — 111 trymestr

Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], ser kremowy ziotowy 40g[7], poledwica
sopocka 459[1,6,9,10], pomidor 80g, satata 15g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y ogélem w.tt
(kcal)
100g 193,7 7,4 9,9 19,6 2,8 0,7 6,2
Porcja 600,7 23,2 30,7 61 8,8 2,3 19,3

IT $niadanie: Jogurt naturalny 150g[7], mandarynki 2 szt, biszkopty 25¢[1,3,7]

Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone

dz keal

odzywcza (kcal) w tt
100g 79,4 3,0 1,7 13,4 9,1 0,09 0,7

Porcja 242,3 9,3 5,2 40,9 27,9 0,3 2,4




Obiad: Zupa jarzynowa z kaszg jaglang 3509[G,1,7,9], wotowina duszona w jarzynach 90g[D,1,9],
ziemniaki puree z koperkiem 200g[7], bukiet jarzyn 1509, herbata 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y ot
(kcal)
100g 101,4 5,6 35 12,5 1,4 0,07 1,0
Porcja 708,9 39,8 24,6 88 10,3 0,5 7,1

Podwieczorek: Placuszki z malinami 110g[S,1,3,7]

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone

odzywcza (kcal) ot
100g 176,4 6,1 5,3 26,8 6,3 1,1 1,1
Porcja 248,8 8,7 7,5 37,8 8,9 1,6 1,6

Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], pasta z kurczat 80g[7,9], ogorek
809, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250mi

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukier Sél Nasycone
odzywcza (kcal) Kl
100g 162,8 7,6 7,6 17 2,5 0,3 3
Porcja 610,5 28,6 28,5 64 9,5 1,4 11,6

Dieta Mamy — okres laktacji

Sniadanie: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], ser kremowy ziotowy 40g[7], poledwica
sopocka 459[1,6,9,10], pomidor 80g, satata 15g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y k.l
(kcal)
1009 198,3 6,6 9,6 21,2 2,7 0,7 6,0
Porcja 634,6 24,1 30,8 68,1 8,9 2,4 19,3




IT $niadanie: Jogurt naturalny 150g[7], mandarynki 2 szt, biszkopty 25¢[1,3,7]

Warto$¢é Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
dz kcal
odzywcza (kcal) o 1
1009 79,4 3,0 1,7 13,4 9,1 0,09 0,7
Porcja 242,3 9,3 5,2 40,9 27,9 0,3 2,4
Obiad: Zupa jarzynowa z kaszg jaglang 350g[G,1,7,9], wotowina duszona w jarzynach 90g[D,1,9],
ziemniaki puree z koperkiem 200g[7], marchew mini 150g, herbata 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
&
odzywcza y .l
(kcal)
1009 100,9 51 34 12,7 1,9 0,1 1,0
Porcja 705,5 36,2 24,3 89,3 13,9 0,8 7,0
Podwieczorek: Placuszki z malinami 110g[S,1,3,7]
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
dz kcal
odzywecza (kcal) ew tt
100g 176,4 6,1 5,3 26,8 6,3 1,1 1,1
Porcja 248,8 8,7 7,5 37,8 8,9 1,6 1,6

Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], pasta z kurczat 80g[7,9], ogorek

809, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y k.l
(kcal)
100g 167,3 7,6 7,4 18,4 2,4 0,4 3,0
Porcja 644.,4 29,5 28,6 71,1 9,6 1,6 11,6







