Jadlospis 02.03.2020

Dieta Mamy — | trymestr

Sniadanie: Chleb pszenny 80g[1], masto 15g[7], ser zotty 40g[7], pomidor 80g, satata 15g, herbata z
cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
dz Ot

odzywcza y ogotem .t

(kcal)
1009 196,9 7,7 9,3 21,3 3,2 0,7 57
Porcja 482,6 19,0 22,8 52,2 8,0 1,9 14,0
IT $niadanie: Butka wroctawska 30g[1,3,7], dzem morelowy 15g, sok wielowarzywny 330ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sél Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
1009 53,4 1,5 0,6 11,0 6,1 0,8 0,1
Porcja 200,3 5,8 2,3 41,6 23,0 3,0 0,5
Obiad: Krupnik z ziemniakami 300g[G,1,7,9], nale$nik z serem szt.[S,1,3,7] drobno tarta suréwka z
marchewki i pomaranczy 1509, herbata z sokiem z cytryny 250mi

Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
1009 97,4 4,1 2,3 15,9 3,5 0,1 0,5
Porcja 625,6 26,7 15,0 102,2 23,1 0,7 3,8
Podwieczorek: Kisiel z jabtkiem 200g[G, 1], biszkopty 10g[1,7]

‘Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
dz keal
odzywecza (kcal) w tt
100g 165,8 0,9 0,8 39,1 26,5 0,08 0,2
Porcja 207,3 1,2 11 48,9 33,2 0,1 0,3

Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], satatka ryzowa 100g[1,6,7],
herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukier Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.th
100g 198,5 6,3 7,2 28,1 3,5 0,6 3,6




Porcja 482,5 155 17,7 68,3 8,7 1,7 8,9

Dieta Mamy — Il trymestr

Sniadanie: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], ser zotty 45g[7], pomidor 80g,
satata 15g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y ogotem

(kcal) kw.th
1009 202,8 8,1 8,7 23,8 2,8 0,8 5,2
Porcja 567,9 22,9 24,5 66,8 8,1 2,3 14,8

IT $niadanie: Butka wroctawska 40g[1,3,7], dzem morelowy 30g, sok wielowarzywny 330ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone

odzywcza (kcal) e il
1009 63,3 1,6 0,7 13,2 7,9 0,7 0,1
Porcja 253,5 6,6 2,8 53,1 31,8 3,1 0,6

Obiad: Krupnik z ziemniakami 350g[G,1,7,9], nalesniki z serem 2 szt.[S,1,3,7] drobno tarta suréwka
z marchewki i pomaranczy 150g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
100g 107,8 4,5 2,3 18,1 3,4 0,1 0,6
Porcja 746 31,6 16,1 1254 24 0,7 4,3

Podwieczorek: Kisiel z jabtkiem 2509[G,1], biszkopty 20g[1,7]

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal) w tt
1009 181,3 15 1,3 41,2 26,4 0,07 0,3
Porcja 244.8 2,1 1,8 55,7 35,7 0,1 0,5

Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], satatka ryzowa 100g[1,6,7],
herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukier Sol Nasycone

odzywcza (kcal) lcw.tt
W.

1009 206,9 6,6 6,4 31,8 3,1 0,7 3,1




Porcja

585,7

18,9

18,3

90,1

8,9

2,2

Dieta Mamy — I11 trymestr

Sniadanie: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], ser zotty 45g[7], pomidor 80g,

satata 15g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
?lf:a};;vcza y ogbélem w.tt
1009 202,8 8,1 8,7 23,8 2,8 0,8 5,2
Porcja 567,9 22,9 24,5 66,8 8,1 2,3 14,8
IT $niadanie: Butka wroctawska 40g[1,3,7], dzem morelowy 30g, sok wielowarzywny 330ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal) e il
1009 63,3 1,6 0,7 13,2 7,9 0,7 0,1
Porcja 253,5 6,6 2,8 53,1 31,8 3,1 0,6

Obiad: Krupnik z ziemniakami 350g[G,1,7,9], nalesniki z serem 2 szt.[S,1,3,7] drobno tarta suréwka
z marchewki i pomaranczy 150g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
?s:;;vcza y kw.
100g 107,8 4,5 2,3 18,1 3,4 0,1 0,6
Porcja 746 31,6 16,1 125,4 24 0,7 4,3
Podwieczorek: Kisiel z jabtkiem 2509[G,1], biszkopty 20g[1,7]
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) w tt
100g 181,3 15 1,3 41,2 26,4 0,07 0,3
Porcja 244.8 2,1 1,8 55,7 35,7 0,1 0,5
Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], satatka ryzowa 100g[1,6,7],
herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukier Sol Nasycone
odzywcza (kcal) w tt
100g 206,9 6,6 6,4 31,8 3,1 0,7 3,1




Porcja 585,7 18,9 18,3 90,1 8,9 2,2 9

Dieta Mamy — okres laktacji

Sniadanie Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], ser zotty 45g[7], pomidor 80g,
satata 15g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

?lfcza};;wza y ogbélem w.tt
1009 202,8 8,1 8,7 23,8 2,8 0,8 5,2
Porcja 567,9 22,9 24,5 66,8 8,1 2,3 14,8

IT $niadanie: Butka wroctawska 40g[1,3,7], dzem morelowy 30g, sok wielowarzywny 330ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone

odzywcza (kcal) e il
1009 63,3 1,6 0,7 13,2 7,9 0,7 0,1
Porcja 253,5 6,6 2,8 53,1 31,8 3,1 0,6

Obiad: Krupnik z ziemniakami 3509[G,1,7,9], nale$niki z serem 2 szt.[S,1,3,7] drobno tarta suréwka
z marchewki i pomaranczy 150g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
100g 115,9 4,7 3,3 17,7 3,4 0,09 0,7
Porcja 822,2 33,5 23,6 125,7 243 0,7 51
(709)

Podwieczorek: Kisiel z jabtkiem 2509[G,1], biszkopty 25g[1,7]

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
100g 188,2 1,7 1,5 42,2 26,3 0,1 0,5
Porcja 263,6 2,5 2,2 59,1 36,9 0,2 0,7

Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], satatka ryzowa 1209[1,6,7],
herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y

(kcal) kw.tt




1009 228,4 7,2 7 354 2,9 0,8 3,4

Porcja 594,0 18,8 18,2 92,2 7,6 2,2 9,0

Alergeny wystepujgce 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.




