Sniadanie: Platki owsiane na mleku 200g[1,7], chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto
159[7], jajko got. 1 szt.[3], satata 15g, pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Jadlospis 06.03.2020

Dieta Mamy — | trymestr

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
dz za Ot

odzywc y ogbtem ow

(kcal)
1009 1279 5,2 5,6 14,6 2,4 0,2 2,9
Porcja 537,3 21,9 23,9 61,6 10,4 1,2 12,4
II $niadanie: Galaretka owocowa z biszkoptami 1szt.[1,3,7]

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sél Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
1009 138,6 2,5 15 29,2 16,7 0,07 0,5
Porcja 194,1 3,5 2,2 40,9 23,5 0,1 0,7
Obiad: Kapusniak z ziemniakami 300[G,1,7,9], makaron z serem 200g[1,3,7], kompot z jabtek 250ml

Wartosé Biatko Thuszez Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.th
1009 114,2 4.4 1,9 20,5 4.4 0,09 0,6
Porcja 611,4 23,8 10,5 110,2 23,7 0,5 2,3
Podwieczorek: Butka wroctawska 30g[1,3,7], satatka z mozzarellg, pomidorami i bazylig 70g[7]

Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
1009 150,6 7,1 6,9 15,5 18 0,5 2,3
Porcja 204,9 9,7 9,5 21,2 2,5 0,7 3,2

Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], masto 15g[7], galaretka z ryby z jarzynami 1 szt.[4,9,10], herbata z

sokiem z cytryny i miodem 250ml

Warto$é Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukier Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.th
100g 149,3 10,4 4,3 18,0 1,2 0,4 2,55




Porcja 497,3 34,7 14,6 60,0 4,2 14 8,6
Dieta Mamy — 11 trymestr
Sniadanie: Platki owsiane na mleku 250g[1,7], chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto
159[7], jajko got. 1 szt.[3], dzem wisniowy 30g, satata 15g, pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny
250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
dz a Jt
odzywcz y ogdlem .l
(kcal)
1009 130,0 4,9 51 16,5 59 0,2 2,6
Porcja 643,9 24,7 25,6 81,8 29,6 1,3 13,1
Il $niadanie: Galaretka owocowa z biszkoptami 1szt.[1,3,7]
Wartosc Biatko Thiszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
dz kcal
odzywcza (kcal) ew 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: Kapusniak z ziemniakami 350[G,1,7,9], makaron z serem 250g[1,3,7], kompot z jabtek 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.th
100g 111,3 4,8 1,0 21,4 4,0 0,1 0,4
Porcja 712,7 30,8 7,0 137,1 25,8 0,7 2,6
Podwieczorek: Butka wroctawska 30g[1,3,7], satatka z mozzarellg, pomidorami i bazylig 90g[7]
\Wartosc Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
dz kcal
odzywcza (kcal) il
100g 152,3 8 7,7 13,2 1,7 0,5 2,8
Porcja 254,5 13,5 12,9 22,1 3 1 4,8
Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], galaretka z ryby z jarzynami 1
szt.[4,9,10], herbata z sokiem z cytryny i miodem 250ml
Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukier Sol Nasycone
odzywcza (kcal)

kw.tl




1009 156,0 10,2 4,1 20,5 11 0,4 2,3

Porcja 566,6 37,2 151 74,6 4,3 1,8 8,7

Dieta Mamy — I11 trymestr

Sniadanie: Platki owsiane na mleku 250g[1,7], chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto
159g[7], jajko got. 1 szt.[3], dzem wisniowy 30g, satata 15g, pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny
250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

E)l:lcz;/l\)zvcza y ogélem _—
1009 130,0 4,9 51 16,5 59 0,2 2,6
Porcja 643,9 24,7 25,6 81,8 29,6 13 13,1

Il $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: Kapusniak z ziemniakami 350[G,1,7,9], makaron z serem 250g[1,3,7], kompot z jabtek 250mI

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
100g 111,3 4,8 1,0 21,4 4,0 0,1 0,4
Porcja 712,7 30,8 7,0 137,1 25,8 0,7 2,6

Podwieczorek: Butka wroctawska 30g[1,3,7], satatka z mozzarellg, pomidorami i bazylig 90g[7]

Wartosé Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal) it
1009 152,3 8 7,7 13,2 1,7 0,5 2,8
Porcja 254,5 13,5 12,9 22,1 3 1 4,8

Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], galaretka z ryby z jarzynami 1
szt.[4,9,10], herbata z sokiem z cytryny i miodem 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukier Sél Nasycone

dz keal
odzywcza (kcal) kil




1009 156,0 10,2 4,1 20,5 11 0,4 2,3

Porcja 566,6 37,2 151 74,6 4,3 1,8 8,7

Dieta Mamy — okres laktacji

Sniadanie: Platki owsiane na mleku 250g[1,7], chleb pszenny 80g[1], masto 15g[7], jajko got. 1
szt.[3], dzem wisniowy 30g, satata 15g, pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

E)l:lcz;/l\)zvcza y ogélem _—
1009 130,8 4,9 4,9 17,1 57 0,2 2,5
Porcja 680,2 25,8 25,7 89,4 29,9 1,4 13,1

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

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

kw.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: Zupa jarzynowa z ziemniakami 3509[G,7,9], makaron z serem 2509[G,1,3,7], kompot z jabtek
250ml

Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
1009 140,8 52 33 23,3 4,0 0,05 0,7
Porcja 788,5 29,2 18,5 130,9 22,5 0,3 4,3

Podwieczorek: Butka wroctawska 30g[1,3,7], satatka z mozzarellg, pomidorami i bazylig 90g[7]

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal) .t
100g 156,8 8,0 8,2 13,1 1,7 0,5 2,9
Porcja 263,5 13,5 13,9 22,1 3,0 1 4,9

Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], galaretka z ryby z jarzynami 1
szt.[4,9,10], herbata z sokiem z cytryny i miodem 250ml

Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukier Sol Nasycone




odzywcza (kcal) kw. th
100g 156,0 10,2 4,1 20,5 1,1 0,4 2,3
Porcja 566,6 37,2 15,1 74,6 4,3 1,8 8,7

Alergeny wystepujgce w positkach :1. Zboza zawierajgce 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. Zubin 14. Mieczaki.

Sposob obrobki termicznej: P —parowanie, Piecz —pieczenie, G —gotowanie, D —duszenie, S —smazenie.




