Jadlospis 10.03.2020

Dieta Mamy — | trymestr

Sniadanie: Chleb graham 60g[1], masto 15g[7], paréwki drobiowe 2 szt.[G,1,6,7,9,10] keczup
15¢[9,10], pomidor 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) 0gotem
kw.th
100g 196,8 5,9 12,6 15,7 3,3 0,8 5,6
Porcja 561,1 16,9 36,1 45 9,6 2,5 16
II $niadanie: Satatka owocowa 150g[7]
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal) w tt
100g 80,8 1,5 1,4 16,50 12,9 0 0,2
Porcja 195,3 3,7 3,4 40 31,3 0 0,6
Obiad: Zupa pieczarkowa z lanym ciastem 3009¢[G,1,3,7,9], pieczen rzymska z jajkiem 70g[1,3,7],
ziemniaki puree 150g[G,7], buraczki z jabtkiem 150g[G], herbata z sokiem z cytryny 250ml
Wartosé Biatko Thuszez Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.th
100g 84,6 4,5 2,9 10,7 3,0 0,1 0,9
Porcja 613,2 32,6 21,4 77,9 21,9 0,8 7,2
Podwieczorek: Jogurt naturalny 150g[7], ciasto drozdzowe 30g[1,3,7]
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
dz keal
odzywcza (kcal) k.l
100g 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

Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], masto 15g[7], pasta z twarogu i tunczyka z zielening 60g[4,7], ogorek

kiszony 60g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
dz kcal gt
odzywcza (kcal) ogotem w it
1009 179,4 9,8 7,1 19,4 2,9 0,9 3,7




Porcja 488 26,8 19,4 52,9 8,0 2,6 10,3
Dieta Mamy — 11 trymestr
Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], paréwki drobiowe 2
szt.[G,1,6,7,9,10] keczup 15g[9,10], pomidor 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢é Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal) ogotem
kw.tt
1009 204,4 6,2 11,2 20,5 3 0,8 4,9
Porcja 664,3 20,3 36,7 66,7 9,8 2,9 16,1
IT $niadanie: Satatka owocowa 170g[7]
Wartosc¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) w1
1009 81,3 1,4 1,3 16,8 13,2 0 0,2
Porcja 231,8 4,2 3,8 48,1 37,7 0 0,7
Obiad: Zupa pieczarkowa z lanym ciastem 3509[G,1,3,7,9], pieczen rzymska z jajkiem 80g[1,3,7],
ziemniaki puree 200g[G,7], buraczki z jabtkiem 150g[G], herbata z sokiem z cytryny 250ml
Wartosé Biatko Thuszez Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.th
1009 94,4 4,8 3,2 12,0 2,6 0,09 1,0
Porcja 801 41,5 27,9 102,1 22,6 0,8 9,0
Podwieczorek: Jogurt naturalny 150g[7], ciasto drozdzowe 409g[1,3,7]
‘Wartos¢ Bialtko Thuszcz 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
Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], pasta z tunczyka ze
szczypiorkiem 80g[4,7], ogdrek kiszony 60g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukier Sol Nasycone
odzywcza (kcal)

kw.tt




1009 176,4 11,2 6,8 18,3 2,5 0,9 3,3
Porcja 587,7 37,6 22,7 61 8,6 3,1 11,3
Dieta Mamy — I11 trymestr
Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], paréwki drobiowe 2
szt.[G,1,6,7,9,10] keczup 15¢[9,10], pomidor 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal) ogotem
kw.tt
100g 204,4 6,2 11,2 20,5 3 0,8 4,9
Porcja 664,3 20,3 36,7 66,7 9,8 2,9 16,1
II $niadanie: Satatka owocowa 170g[7]
Wartosc¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) w1
100g 81,3 1,4 13 16,8 13,2 0 0,2
Porcja 231,8 4,2 3,8 48,1 37,7 0 0,7
Obiad: Zupa pieczarkowa z lanym ciastem 3509[G,1,3,7,9], pieczen rzymska z jajkiem 80g[1,3,7],
ziemniaki puree 200g[G,7], buraczki z jabtkiem 150g[G], herbata z sokiem z cytryny 250ml
Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.th
1009 94,4 4,8 3,2 12,0 2,6 0,09 1,0
Porcja 801 41,5 27,9 102,1 22,6 0,8 9,0
Podwieczorek: Jogurt naturalny 150g[7], ciasto drozdzowe 409g[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
Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], pasta z tunczyka ze
szczypiorkiem 80g[4,7], ogdrek kiszony 60g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250mi
Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukier Sol Nasycone

odzywcza (kcal)




kw.th
100g 176,4 11,2 6,8 18,3 2,5 0,9 3,3
Porcja 587,7 37,6 22,7 61 8,6 3,1 11,3
Dieta Mamy — okres laktacji
Sniadanie: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], paréwki drobiowe 2
szt[G,1,6,7,9,10], keczup 15¢[9,10], pomidor 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal) il
100g 208,4 6,3 10,9 22 2,9 0,9 4,8
Porcja 698,2 21,2 36,7 73,9 9,9 3,1 16,1
IT $niadanie: Kasza manna na gesto 100g[G,1,7], mus truskawkowy 70g
Wartosc¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) o 1t
100g 81,6 2,9 1,3 14,9 6,5 0,07 0,6
Porcja 232,8 8,4 3,8 42,6 18,6 0,2 1,9
Obiad: Krupnik z ziemniakami 3509[G,1,3,7,9], pieczen rzymska z jajkiem 80g[1,3,7], ziemniaki
puree 200g[G,7], buraczki z jabtkiem 150g[G], herbata z sokiem z cytryny 250ml
Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
E’f:;;vcza Y kw.t1
100g 96,4 4,4 3,0 13,5 0,09 0,9 2,7
Porcja 822,9 37,9 25,8 115,7 0,8 8,4 23,5
Podwieczorek: Jogurt naturalny 150g[7], ciasto drozdzowe 40g[1,3,7]
‘Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) .l
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

Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], pasta z tunczyka z pietruszka

zielong 80g[4,7], ogorek 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml




Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sal Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
1009 172,4 10,5 6,2 19,1 2,7 0,6 3,1
Porcja 626 38,4 22,7 69,5 9,9 2,2 11,3

Alergeny wystepujqce 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.

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




