Jadlospis 15.03.2020

Dieta Mamy — | trymestr

Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], ser zétty 30g[7], papryka
czerwona 75g, satata mastowa 15g, kakao 250ml[1,7]

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

E)l:lczgll\)zvcza y ogélem Kt
1009 132,8 5,6 6,2 14,2 4,5 0,4 3,7
Porcja 5514 23,3 25,8 59,2 18,8 1,7 15,6

I1 $niadanie: Jablko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone

dzywcza (kcal

cdzyweza (keal) kw.
1009 74,2 2,6 0,9 14,7 10,8 0,03 0,3
Porcja 207,8 7,3 2,6 41,2 30,4 0,1 1,1

Obiad: Zupa jarzynowa z makaronem 300ml[G,1,3,7,9], pulpet w sosie koperkowym 70g[G,1,3,7],
kasza jeczmienna 100g[G,1], suréwka z kapusty kiszonej 150g, kompot z jablek 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone

odzywcza y

(kcal) kw.tt
100g 112,8 6,1 2,8 16,6 2,4 0,2 0,7
Porcja 574,4 31,5 14,6 84,9 12,6 1,3 3,8

Podwieczorek: Kasza manna na gesto 100g [G,1,7], mus truskawkowy 70g

‘Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal) ew tt
100g 77,2 2,9 1,3 13,7 6,0 0,07 0,6
Porcja 199,2 7,6 3,5 35,5 15,5 0,2 1,7

Kolacja: Chleb graham 60g[1], masto 15g[7], paréwki drobiowe 2 szt.[G,1,6,7,9,10] keczup
159g[9,10], pomidor 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal) 0gotem w. tt
w.

1009 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
Dieta Mamy — Il trymestr
Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], ser zotty 40g[7], papryka
czerwona 75g, satata mastowa 15g, kakao 250ml[1,7]
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
dz a ot
odzywcz, y ogotem .l
(kcal)
1009 143,4 6,2 6,2 16,2 4,1 0,5 3,7
Porcja 652,5 28,5 28,6 73,8 18,9 2,3 17,1
IT $niadanie: Jabtko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
100g 78,7 2,4 0,8 16,2 11,6 0,03 0,3
Porcja 242,4 7,6 2,7 50 35,9 0,1 11
Obiad: Zupa jarzynowa z makaronem 350ml[G,1,3,7,9], pulpet w sosie koperkowym 90g[G,1,3,7],
kasza jeczmienna 140g[G,1], suréwka z kapusty kiszonej 150g, kompot z jabtek 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
1009 130,6 6,8 34 19,1 2,2 0,2 0,8
Porcja 736,8 38,6 19,6 107,8 12,8 13 4,8
Podwieczorek: Kasza manna na gesto 100g[G,1,7], mus truskawkowy 70g
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
dz kcal
odzyweza (keal) kw.th
1009 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
Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], paréwki drobiowe 2
szt.[G,1,6,7,9,10] keczup 159g[9,10], pomidor 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) ogdtem

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
Dieta Mamy — 111 trymestr
Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], ser zotty 40g[7], papryka
czerwona 75g, satata mastowa 15g, kakao 250ml[1,7]
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y ogélem
(kcal) kw.th
1009 143,4 6,2 6,2 16,2 4,1 0,5 3,7
Porcja 652,5 28,5 28,6 73,8 18,9 2,3 17,1
IT $niadanie: Jabtko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]
Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
1009 78,7 2,4 0,8 16,2 11,6 0,03 0,3
Porcja 242,4 7,6 2,7 50 35,9 0,1 11
Obiad: Zupa jarzynowa z makaronem 350ml[G,1,3,7,9], pulpet w sosie koperkowym 90g[G,1,3,7],
kasza jeczmienna 140g[G,1], surowka z kapusty kiszonej 150g, kompot z jabtek 250ml
Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.th
1009 130,6 6,8 3,4 19,1 2,2 0,2 0,8
Porcja 736,8 38,6 19,6 107,8 12,8 1,3 4,8
Podwieczorek: Kasza manna na gesto 100g[G,1,7], mus truskawkowy 70g
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
dz kcal
odzywcza (kcal) w tt
1009 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
Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], parowki drobiowe 2
szt.[G,1,6,7,9,10] keczup 159¢[9,10], pomidor 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) ogdlem




kw.t

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
Dieta Mamy — okres laktacji
Sniadanie: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], ser zotty 40g[7], ogorek 80g,
satata mastowa 15g, kakao 250ml[1,7]
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
1009 143,3 6,1 6,1 16,6 35 0,5 3,6
Porcja 673,6 29 28,4 78,3 16,8 2,5 17,1
IT $niadanie: Jabtko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sél Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
1009 78,7 2,4 0,8 16,2 11,6 0,03 0,3
Porcja 2424 7,6 2,7 50 35,9 0,1 11
Obiad: Zupa jarzynowa z makaronem 350ml[G,1,3,7,9], pulpet w sosie koperkowym 90g[G,1,3,7],
kasza jeczmienna 140g[G,1], marchew mini 150g[G], kompot z jabtek 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodan | Cukry Sol Nasycone
odzywcza y
(kcal) kw.tt
1009 130,2 6,5 33 2,5 33 0,1 0,8
Porcja 760,4 38,5 19,7 14,9 19,4 0,7 4,9
Podwieczorek: Kasza manna na gesto 100g[G,1,7], mus truskawkowy 70g
Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
dz kcal
odzywcza (kcal) .l
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

Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], paréwki drobiowe 2

szt[G,1,6,7,9,10], keczup 159[9,10], pomidor 80g, herbata z cukrem i sokiem z cytryny 250ml




Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone

odzywcza (kcal) w1l
1009 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

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.

Sposdéb obrébki termicznej: P —parowanie, Piecz —pieczenie, G —gotowanie, D —duszenie, S —smazenie.
smazenie




