Jadlospis 09.03.2020

Dieta Mamy — | trymestr

Sniadanie: Ptatki kukurydziane na mleku 200g[7], chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], ser
biaty 30g[7], masto 15g[7], papryka czerwona 75g, rzodkiewka 30g, herbata z sokiem z cytryny
250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

E)s(:z;/l;)vcza y ogbélem w.tt
100g 118,7 4,5 4,3 16,1 34 0,3 2,6
Porcja 510,7 19,7 18,9 69,5 14,7 1,6 11,3

IT $niadanie: Kisiel z malinami 200g[1]

Wartosé Biatko Thuszez Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
100g 1457 11 0,2 37,3 24,4 0,06 0
Porcja 2113 1,4 0,3 54,1 35,4 0,1 0

Obiad: Zurek z ziemniakami 300g[G,1,7,9], mielony duszony z ziemniakami 70g[D,1,3], kasza
jeczmienna 100g[G,1], fasolka szparagowa 150g[G], herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
100g 112,5 5,4 3,0 16,9 1,4 0,07 0,9
Porcja 606,9 29,5 16,7 911 7,8 0,4 50

Podwieczorek: Serek homogenizowany waniliowy 150g[7]

Wartos¢ Biatko Tiuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal) e it
1009 158 16,8 4,2 13,2 12,9 0,1 2,5
Porcja 237 25,2 6,3 19,9 19,4 0,2 3,8

Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], satata z pomidorem, jajkiem
got.,ogorkiem, pestkami dyni z sosem jogurtowo-koperkowym 90g [3,7], herbata z cukrem i sokiem z
cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukier Sol Nasycone

odzywcza y e tt
w.




(kcal)

100g

110,3

4,3

52

12,2

2,8

0,2

2,5

Porcja

480,1

18,8

22,8

53,2

12,2

11

11,3

Dieta Mamy — Il trymestr

Sniadanie: Platki kukurydziane na mleku 250g[7], chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], miod

25g, ser biaty 40g[7], masto 15g[7], papryka czerwona 75g, rzodkiewka 30g, herbata z sokiem z

cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
dz a Jt
odzywcz y ogolem ew
(kcal)
100g 1245 4,5 3,9 18,5 3,5 0,3 2,3
Porcja 647,7 23,7 20,4 96,4 18,3 1,9 12,2
IT $niadanie: Kisiel z malinami 200g,[1] biszkopty 15¢[1,3,7]
Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
100g 167,2 1,6 0,8 40,1 24,4 0,06 0,2
Porcja 267,6 2,6 1,4 64,3 39,1 0,1 0,4
Obiad: Zurek z ziemniakami 350g[G,1,7,9], mielony duszony z ziemniakami 80g[D,1,3], kasza
jeczmienna 120g[G,1], fasolka szparagowa 150g[G], herbata z sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
1009 116,4 57 3,0 17,6 1,3 0,07 0,9
Porcja 733,5 36 19,2 111,2 8,4 0,5 6,0
Podwieczorek: Serek homogenizowany waniliowy 150g[7]
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
dzywcza (kcal
odzyweza (keal) kw.tt
1009 158 16,8 4,2 13,2 12,9 0,1 2,5
Porcja 237 25,2 6,3 19,9 19,4 0,2 3,8




Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], satata z pomidorem, jajkiem
got.,ogorkiem, pestkami dyni z sosem jogurtowo-koperkowym 120g[3,7], herbata z cukrem i sokiem z
cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukier Sol Nasycone

odzywcza (kcal) o 1
1009 123,5 5,0 5,5 14,1 2,5 0,3 2,5
Porcja 599 24,4 27 68,8 12,3 1,5 12,2

Dieta Mamy — I11 trymestr

Sniadanie: Ptatki kukurydziane na mleku 250g[7], chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], miod
25g, ser biaty 40g[7], masto 15g[7], papryka czerwona 75¢, rzodkiewka 30g, herbata z sokiem z
cytryny 250ml

Wartosé Biatko Thuszez Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

E)lzl(:z;/l\)zvcza y ogbélem w.tt
100g 1245 4,5 3,9 18,5 3,5 0,3 2,3
Porcja 647,7 23,7 20,4 96,4 18,3 19 12,2

II $niadanie: Kisiel z malinami 200g,[1] biszkopty 159[1,3,7]

Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
1009 167,2 1,6 0,8 40,1 24,4 0,06 0,2
Porcja 267,6 2,6 1,4 64,3 39,1 0,1 0,4

Obiad: Zurek z ziemniakami 350g[G,1,7,9], mielony duszony z ziemniakami 80g[D,1,3], kasza
jeczmienna 120g[G,1], fasolka szparagowa 150g[G], herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
100g 116,4 57 3,0 17,6 1,3 0,07 0,9
Porcja 733,5 36 19,2 1112 8,4 0,5 6,0

Podwieczorek: Serek homogenizowany waniliowy 1509[7]

Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal) kw.tt

100g 158 16,8 4,2 13,2 12,9 0,1 2,5




Porcja 237 25,2 6,3

19,9

19,4

0,2

3,8

Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], satata z pomidorem, jajkiem

got.,ogorkiem, pestkami dyni z sosem jogurtowo-koperkowym 120g[3,7], herbata z cukrem i sokiem z

cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszcez Weglowodany |Cukier Sol Nasycone
odzywcza (kcal) w tt
100g 123,5 5,0 5,5 14,1 2,5 0,3 2,5
Porcja 599 24,4 27 68,8 12,3 1,5 12,2

Dieta Mamy — okres

laktacji

Sniadanie: Ptatki kukurydziane na mleku 250g[7], chleb pszenny 80g[1], midd 25g, ser biaty 40g[7],

masto 15g, ogorek 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartosé Biatko Thuszez Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
100g 138,5 4,9 3,0 20,6 3,1 0,4 2,5
Porcja 658 23,6 20,1 98,2 15,1 2,0 12,1
II $niadanie: Kisiel z malinami 200g,[1] biszkopty 159[1,3,7]

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
100g 167,2 1,6 0,8 40,1 24,4 0,06 0,2
Porcja 267,6 2,6 1,4 64,3 39,1 0,1 0,4
Obiad: Zurek z ziemniakami 350¢[G,1,7,9], mielony duszony z ziemniakami 80g[D,1,3], kasza
jeczmienna 120g[G,1], suréwka z marchwi i jabtka 1509[G], herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
100g 116,4 51 3,3 17,6 2,7 0,1 0,9
Porcja 783,9 34,7 22,4 118,7 18,4 0,8 6,2
Podwieczorek: Serek homogenizowany waniliowy 150g[7]

Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal)

kw.tt




100g

158

16,8

4,2

13,2

12,9

0,1

Porcja

237

25,2

6,3

19,9

19,4

0,2

3,8

Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], satata z pomidorem, jajkiem
got.,ogorkiem, pestkami dyni z sosem jogurtowo-koperkowym 120g[3,7], herbata z cukrem i sokiem z

cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.th
1009 127,8 51 54 15,3 2,5 0,3 2,4
Porcja 632,8 25,3 27,1 75,9 12,5 1,7 12,3

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.
Mleko i produkty pochodne 8. Orzechy 9. Seler i produkty pochodne 10.Gorczyca 11. Nasiona sezamu 12.

Dwutlenek siarki 13. Lubin 14. Mieczaki.
Sposcb obrobki termicznej: P —parowanie, Piecz —pieczenie, G —gotowanie, D —duszenie, S —smazenie.




