Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], pasta jajeczna z zielening 60g[3,7], masto 15g[7],

Jadlospis 24.03.2020

Dieta Mamy — | trymestr

pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Warto$é Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywecza (kcal) ogo6tem
kw.th
1009 172,3 6,7 7,6 19,4 3,0 0,4 3,8
Porcja 487,8 19,2 21,6 55,8 8,7 13 11
II $niadanie: Jabtko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]
Wartos$¢ odzywcza [Biatko Thuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.th
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 pieczarkowa z makaronem 300ml[G,1,3,7,9], karkowka duszona w jarzynach 70g[D,9], ziemniaki
puree 1509[G, 7], kapusta pekiniska 150g, kompot z jabtek 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal
Y (keal) kw.tt
1009 80,8 4,1 3,0 10,1 2,7 0,06 1,0
Porcja 634,8 31,9 23,7 79,8 21,2 0,5 8,0
Podwieczorek: Jogurt naturalny 150g[7], banan 1 szt.
'Warto$¢ odzywcza [Biatko Thuszez Weglowodany  |Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.tt
1009 75,6 2,9 1,2 13,5 11,3 0,07 0,7
Porcja 196,7 7,6 3,3 35,2 29,5 0,2 1,9
Kolacja: Ryz na mleku 200g[7], chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto 159[7], pasztet
509[1,3,6,7,9], ogorek kiszony 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukier Sol Nasycone
odzywcza (kcal
yweza (keal) kw.tt
100g 138,8 5,1 6,0 16,4 2,0 0,8 3,1
Porcja 548,5 20,5 23,8 65,1 7,9 3,2 12,5

Dieta Mamy — Il trymestr




Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], pasta jajeczna z zielening 80g[3,7], masto 15g[7],

pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) ogobtem
kw.th
1009 164,0 8,3 7,3 17,1 13 0,4 3,6
Porcja 570,8 28,9 25,5 59,6 4,6 1,6 12,6
II $niadanie: Jablko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal
Y (keal) kw.tt
100g 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 1,1

Obiad: Zupa pieczarkowa z makaronem 350ml[G,1,3,7,9], karkowka duszona w jarzynach 90g[D,9], ziemniaki
puree 200g[G, 7], kapusta pekiniska 150g, kompot z jabtek 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywecza (kcal
yweza (keal kw.tt
100g 91,1 4,3 3,6 10,9 2,4 0,05 11
Porcja 801,7 38,5 32,0 96,6 21,5 0,5 9,6
Podwieczorek: Jogurt naturalny 150g[7], banan 1 szt.
Wartos¢ odzywcza |Biatko Thuszcz Weglowodany  |Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.tt
1009 77,8 2,6 1,1 14,5 12,1 0,06 0,6
Porcja 225,8 7,8 3,4 42,2 35,3 0,2 2,0
Kolacja: Ryz na mleku 250g[7], chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], pasztet
509[1,3,6,7,9], ogorek kiszony 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ odzywcza |Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukier Sol Nasycone
(kcal)
kw.tt
1009 133,7 5,0 5,4 16,5 2,2 0,7 2,8
Porcja 608,4 22,8 24,9 75,5 10,4 3,2 13,1
Dieta Mamy — 111 trymestr
Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], pasta jajeczna z zielening 80g[3,7], masto 15g[7],
pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal)

ogotem




kw.tt

100g 164,0 8,3 73 171 1,3 0,4 3,6
Porcja 570,8 28,9 25,5 59,6 4,6 1,6 12,6
II $niadanie: Jabtko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]

Warto$é Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal) it
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 pieczarkowa z makaronem 350mlI[G,1,3,7,9], karkowka duszona w jarzynach 90g[D,9], ziemniaki
puree 200g[G, 7], kapusta pekiniska 150g, kompot z jabtek 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal
yweza (keal) . tt
100g 91,1 4,3 3,6 10,9 2,4 0,05 11
Porcja 801,7 38,5 32,0 96,6 21,5 0,5 9,6
Podwieczorek: Jogurt naturalny 150g[7], banan 1 szt.
Wartos¢ odzywcza |Biatko Ttuszcz Weglowodany  |Cukry Sél Nasycone
(kcal)
kw.th
1009 77,8 2,6 11 14,5 12,1 0,06 0,6
Porcja 225,8 7,8 3,4 42,2 35,3 0,2 2,0
Kolacja: Ryz na mleku 250g[7], chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], pasztet
509[1,3,6,7,9], ogorek kiszony 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ odzywcza |Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukier Sol Nasycone
(kcal)
kw.tt
1009 133,7 5,0 5,4 16,5 2,2 0,7 2,8
Porcja 608,4 22,8 24,9 75,5 10,4 3,2 13,1
Dieta Mamy — okres laktacji
Sniadanie: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], pasta jajeczna z zielening 80g[3,7], masto 15g[7],
pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywecza (kcal
Y (keal) kw.tt
100g 169,1 8,3 7,1 18,6 1,3 0,4 3,5




Porcja 605,2 29,8 25,5 66,8 4,7 1,7 12,6
II $niadanie: Jabtko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]
Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywecza (kcal
Y (keal) kw.tt
100g 78,7 2,4 0,8 16,2 11,6 0,03 0,3
Porcja 2424 7,6 2,7 50 35,9 0,1 11
Obiad: Krupnik 350ml[G,1,9], karkéwka duszona w jarzynach 90g[D,9], ziemniaki puree 200g[G, 7], buraczki
gotowane 150g, kompot z jabtek 250ml
Wartosé Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal
Y (keal) kw.tt
100g 91,8 4,1 2,7 13,3 3,2 0,07 0,8
Porcja 819,7 37,4 24,5 119,5 29,0 0,7 8,0
Podwieczorek: Jogurt naturalny 150g[7], banan 1 szt.
Wartos¢ odzywcza |Biatko Ttuszcz Weglowodany  |Cukry Sél Nasycone
kcal
(keal) kw.th
1009 77,8 2,6 11 14,5 12,1 0,06 0,6
Porcja 225,8 7,8 3,4 42,2 35,3 0,2 2,0
Kolacja: Ryz na mleku 250g[7], chleb pszenny 80g[1], masto 15g[7], pasztet 50g[1,3,6,7,9], ogorek 80g,
herbata z sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywecza (kcal
yweza (keal) kw.tt
1009 138,4 5,1 69,8 17,9 2,5 0,4 2,8
Porcja 643,9 23,5 24,9 83,4 11,7 1,9 13,1

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

smazenie




