Jadlospis 08.03.2020

Dieta Mamy — | trymestr

Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], pasta z biatek z zielening
609g[3,7], papryka czerwona 75¢, rzodkiewka 30g, kakao 250ml[1,7]

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
dz Ok
odzywcza y ogotem ow
(kcal)
1009 100,0 4,7 3,7 12,5 4,9 0,2 2,2
Porcja 550,5 26 20,4 68,8 27,2 15 12,3
IT $niadanie: Jogurt naturalny 150g[7], ciasto drozdzowe 30g[1,3,7]
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
dz kcal
odzywcza (kcal) w tt
1009 112,6 5,0 3,8 14,5 4,6 0,1 1
Porcja 202,8 9,1 7,0 26,2 8,4 0,2 1,8
Obiad: Roso6t z makaronem 300g[9], filet drobiowy 90g[S,1,3,7], ziemniaki z koperkiem 150g[G,7],
mizeria 150g[7], kompot z czerwonych owocoéw 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sél Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
1009 83,1 4,8 1,4 13,4 2,1 0,06 0,2
Porcja 597,7 35,2 10,2 96,5 15,2 0,5 1,8
Podwieczorek: Budyn waniliowy 170g[G,1,7]
Wartosc¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
dz kcal
odzywcza (kcal) w tt
100g 111,1 2,8 1,6 21,3 13,5 0,1 0,9
Porcja 205,6 5,2 3 39,5 25,1 0,2 1,8
Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[ 1], masto 15g[7], szynka wisniowa 309[1,6,7,9],
satatka z pomidorem i nasionami stonecznika 50g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukier Sol Nasycone
dz kcal
odzywcza (kcal) ew tt
1009 220,4 6,6 12,6 21 3,3 0,6 4,6




Porcja 473,9 14,3 27,3 45,3 7,1 1,3 9,9
Dieta Mamy — Il trymestr
Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], pasta z biatek z zielening
80g[3,7], papryka czerwona 75¢, rzodkiewka 30g, kakao 250ml[1,7]
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
dz a ot
odzywcz y ogolem —_—
(kcal)
1009 104,9 51 3,4 13,9 4,5 0,3 2,0
Porcja 629,4 30,7 20,9 83,6 27,3 2,0 12,3
IT $niadanie: Jogurt naturalny 1509[7], ciasto drozdzowe 40g[1,3,7]
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
dz kcal
odzywcza (kcal) w tt
1009 126,5 5,2 4,3 16,7 4,4 0,1 0,9
Porcja 240,4 10 8,3 31,8 8,4 0,2 1,8

Obiad: Roso6t z makaronem 350g[9], filet drobiowy 100g[S,1,3,7], ziemniaki z koperkiem 200g[G,7],

mizeria 150g[7], kompot z czerwonych owocow 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
?s:;;vcza y kw.
100g 94,6 5,2 2,0 14,5 1,9 0,07 0,3
Porcja 780,5 43,5 16,6 120,2 16,2 0,6 2,6
Podwieczorek: Budyn waniliowy 200g[G,1,7]
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) w tt
1009 109,2 2,8 1,6 20,8 13 0,08 0,9
Porcja 267,6 6,9 4,0 51 31,9 0,2 2,4
Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], szynka wisniowa 45¢[1,6,7,9],
satatka z pomidorem i nasionami stonecznika 60g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukier Sol Nasycone
odzywcza (kcal) w tt
1009 215,5 7,7 11,2 22,3 2,7 0,6 3,8




Porcja 592,8 21,2 31 61,4 7,5 1,9 10,5
Dieta Mamy — I11 trymestr
Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], pasta z biatek z zielening
80g[3,7], papryka czerwona 75¢, rzodkiewka 30g, kakao 250ml[1,7]
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
dz a ot
odzywcz y ogolem —_—
(kcal)
1009 104,9 51 3,4 13,9 4,5 0,3 2,0
Porcja 629,4 30,7 20,9 83,6 27,3 2,0 12,3
IT $niadanie: Jogurt naturalny 1509[7], ciasto drozdzowe 40g[1,3,7]
Wartosc Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
dz kcal
odzywcza (kcal) w tt
1009 126,5 5,2 4,3 16,7 4,4 0,1 0,9
Porcja 240,4 10 8,3 31,8 8,4 0,2 1,8

Obiad: Roso6t z makaronem 350¢g[9], filet drobiowy 100g[S,1,3,7], ziemniaki z koperkiem 200g[G,7],

mizeria 150g[7], kompot z czerwonych owocoéw 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
?s:;;vcza y kw.
100g 94,6 5,2 2,0 14,5 1,9 0,07 0,3
Porcja 780,5 43,5 16,6 120,2 16,2 0,6 2,6
Podwieczorek: Budyn waniliowy 200g[G,1,7]
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) w tt
1009 109,2 2,8 1,6 20,8 13 0,08 0,9
Porcja 267,6 6,9 4,0 51 31,9 0,2 2,4
Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], szynka wisniowa 45¢[1,6,7,9],
satatka z pomidorem i nasionami stonecznika 60g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukier Sol Nasycone
odzywcza (kcal) w tt
100g 215,5 7,7 11,2 22,3 2,7 0,6 3,8




Porcja 592,8 21,2 31 61,4 7,5 1,9 10,5
Dieta Mamy — okres laktacji
Sniadanie: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], pasta z biatek z zielening
809[3,7], ogorek 80g, kakao 250ml[1,7]
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
1009 110,4 5,2 3,5 14,8 4,2 0,3 2,1
Porcja 645,9 30,9 20,6 87 24,6 2,1 12,3
IT $niadanie: Jogurt naturalny 1509[7], ciasto drozdzowe 40g[1,3,7]
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
dz kcal
odzywcza (kcal) w tt
100g 126,5 5,2 4,3 16,7 4,4 0,1 0,9
Porcja 240,4 10 8,3 31,8 8,4 0,2 1,8
Obiad: Roso6t z makaronem 350g[9], filet drobiowy duszony w jarzynach 100g[D,9], ziemniaki z
koperkiem 200g[G,7], mizeria 150g[7], kompot z czerwonych owocow 250ml
Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
1009 86,0 52 1,7 12,9 2,0 0,07 0,2
Porcja 733,8 45,1 15,2 110,7 17,8 0,6 2,2
Podwieczorek: Budyn waniliowy 200g[G,1,7]
‘Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
dz kcal
odzywcza (kcal) il
1009 109,2 2,8 1,6 20,8 13 0,08 0,9
Porcja 267,6 6,9 4,0 51 31,9 0,2 2,4
Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], szynka wisniowa 45¢[1,6,7,9],
satatka z pomidorem i nasionami stonecznika 60g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
dz kcal
odzywecza (kcal) w tt
100g 219,8 7,7 10,9 24,0 2,6 0,7 3,6




Porcja 626,7 22,1 31,1 68,5 7,6 2

10,5

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. Lubin 14. Migczaki.

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




