Jadlospis 03.03.2020

Dieta Mamy — | trymestr

Sniadanie Chleb pszenny 80g[1], pasta jajeczna z zielening 60g[3,7], masto 15g[7], pomidor 80g,
herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) ogotem
kw.th
1009 172,3 6,7 7,6 19,4 3,0 0,4 3,8
Porcja 487,8 19,2 21,6 55,8 8,7 1,3 11

IT $niadanie: Jablko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal)

kw.tt
100g 74,2 2,6 0,9 14,7 10,8 0,03 0,3
Porcja 207,8 7,3 2,6 41,2 30,4 0,1 1,1
Obiad: Zupa pieczarkowa z makaronem 300g[G,1,3,7,9], gulasz wieprzowy 70g[S,D,1], kasza
gryczana 100g[G,1], suréwka z kapusty pekinskiej 150g, kompot z owocéw mieszanych 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sél Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
1009 108,5 6,1 3,2 15,1 3,1 0,06 0,8
Porcja 636,2 36,3 19,0 88,8 18,2 0,4 5,0
Podwieczorek: Koktajl owocowy 200mli[1,7]
Wartosc¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
dz kcal
odzywcza (kcal) w tt
100g 73,4 18 0,8 15,4 10,7 0,03 0,4
Porcja 198,4 5,1 2,4 41,7 29 0,1 11

Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], pasztet pieczony 70g[1,3,6,7,9],
satata 15g, ogorek kiszony 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukier Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.th

1009 180,5 6,2 7,8 22,2 2,0 1,2 3,9




Porcja 505,6 17,4 21,9 62,4 57 3,4 11,0
Dieta Mamy — 11 trymestr
Sniadanie: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], pasta jajeczna z zielening 80g[3,7], masto
15g[7], pomidor 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal) ogotem
kw.tt
1009 175,7 7,2 7,2 21,2 2,6 0,5 3,5
Porcja 585,1 24,2 24,1 70,6 8,8 1,7 11,7
II $niadanie: Jabtko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]
Wartosé Biatko Thuszez Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.th
100g 78,7 2,4 0,8 16,2 11,6 0,03 0,3
Porcja 242,4 7,6 2,7 50 35,9 0,1 11
Obiad: Zupa pieczarkowa z makaronem 3509[G,1,3,7,9], gulasz wieprzowy 90g[S,D,1], kasza
gryczana 140g[G,1], suréwka z kapusty pekinskiej 150g, kompot z owocéw mieszanych 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
1009 121,7 6,8 3,7 16,8 2,7 0,06 0,9
Porcja 807,3 45,1 24,7 111,7 18,4 0,4 6,6
Podwieczorek: Koktajl owocowy 250ml [1,7]
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal
zyweza (keal) kw.th
1009 79,4 2 0,9 16,9 10,7 0,02 0,4
Porcja 270,1 7 3,2 57,5 36,4 0,1 1,5
Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], pasztet pieczony 70g[1,3,6,7,9],
salata 15g, ogorek kiszony 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Warto$é Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukier Sol Nasycone
odzywcza y
kw.th

(kcal)




1009 179,5 6,4 7,5 22,2 1,8 1,1 3,6
Porcja 574,4 20,7 24,2 71,1 6,0 3,8 11,7
Dieta Mamy — 11 trymestr
Sniadanie: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], pasta jajeczna z zielening 80g[3,7], masto
15g[7], pomidor 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal) ogotem
kw.tt
100g 175,7 7,2 7,2 21,2 2,6 0,5 3,5
Porcja 585,1 24,2 24,1 70,6 8,8 1,7 11,7
II $niadanie: Jabtko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]
Wartosé Biatko Thuszez Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.th
100g 78,7 2,4 0,8 16,2 11,6 0,03 0,3
Porcja 242,4 7,6 2,7 50 35,9 0,1 11
Obiad: Zupa pieczarkowa z makaronem 3509[G,1,3,7,9], gulasz wieprzowy 90g[S,D,1], kasza
gryczana 140g[G,1], suréwka z kapusty pekinskiej 150g, kompot z owocéw mieszanych 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
1009 121,7 6,8 3,7 16,8 2,7 0,06 0,9
Porcja 807,3 45,1 24,7 111,7 18,4 0,4 6,6
Podwieczorek: Koktajl owocowy 250ml [1,7]
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal
zyweza (keal) kw.
1009 79,4 2 0,9 16,9 10,7 0,02 0,4
Porcja 270,1 7 3,2 57,5 36,4 0,1 1,5
Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], pasztet pieczony 70g[1,3,6,7,9],
satata 15g, ogorek kiszony 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Warto$é Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukier Sol Nasycone
odzywcza y

kw.tt




(kcal)
1009 179,5 6,4 7,5 22,2 1,8 1,1 3,6
Porcja 574,4 20,7 24,2 71,1 6,0 3,8 11,7
Dieta Mamy — okres laktacji
Sniadanie: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], pasta jajeczna z zielening 80g[3,7],
stonecznik nasiona 10g, masto 15g[7], pomidor 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszez Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
1009 187,7 7,6 8,5 21,1 2,6 0,4 35
Porcja 643,9 26,3 29,2 72,7 9,0 1,7 12,2
II $niadanie: Jabtko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]
Wartosé Biatko Thuszez Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.th
100g 78,7 2,4 0,8 16,2 11,6 0,03 0,3
Porcja 242,4 7,6 2,7 50 35,9 0,1 11

Obiad: Zupa jarzynowa z makaronem 3509[G,1,3,7,9], gulasz wieprzowy 90g[S,D,1], kasza gryczana
1409[G,1], buraczki gotowane 150g, kompot z owocow mieszanych 250ml

Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.th
1009 139,7 7,4 3,9 20,2 4.4 0,1 1,0
Porcja 822,0 44,0 23,4 118,8 26,0 0,6 6,0
Podwieczorek: Koktajl owocowy 250ml [1,7]
Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal
zyweza (keal) kw.t1
100g 79,4 2 0,9 16,9 10,7 0,02 0,4
Porcja 270,1 7 3,2 57,5 36,4 0,1 1,5

Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], pasztet pieczony 70g[1,3,6,7,9],
salata 15g, ogorek $wiezy 809, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml




Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukier Sal Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.th
1009 188,0 6,6 79 23,4 2,3 0,7 3,8
Porcja 573,5 20,3 24,1 71,4 7,1 2,3 11,7

Alergeny wystepujqce w positkach :1. Zboza zawierajqce 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.
Mileko 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.




