Jadlospis 20.10.2020

Dieta Mamy — | trymestr

Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], paréwki drobiowe 2 szt.[G,1,6,7,9,10]
keczup 309[9,10], pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ odzywcza [Biatko Thuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone

(kcal) ogotem e it
1009 193,4 5,9 11,9 16,5 2,2 0,9 5,2
Porcja 589,9 18,1 36,3 50,5 6,8 3,0 16,0

I1 $niadanie: Kisiel z jabtkiem 250g[G,1], biszkopty 20g[1,7]

Warto$é¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza kw.tt
(kcal)
100g 85,3 0,6 0,5 19,7 12,9 0,03 0,1
Porcja 226,1 1,6 15 52,3 34,4 0,1 0,4

Obiad: Zupa jarzynowa z kasza jaglang 3009[G,7,9], kotlet schabowy 70g[S,1,3], ziemniaki z koperkiem
1509[G,7], buraczki gotowane 1509[G,7], kompot z jabtek 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone

odzywecza (kcal) o 11
100g 90,2 4,6 2,6 12,7 3,6 0,1 0,6
Porcja 694,6 36,0 20,1 98,0 28,4 0,7 4,9

Podwieczorek: Serek homogenizowany waniliowy 1509[7]

'Warto$¢ odzywcza Biatko Thuszez Weglowodany |Cukry Sol Nasycone

(keal) kw. th
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 80g[1], masto 15g[7], twarog z zielening 60g[7], rzodkiewka 30g, papryka czerwona
80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukier Sol Nasycone

odzywcza (kcal) -
100g 170,5 8,8 6,5 19,9 3,1 0,4 4,0
Porcja 469,1 24,2 18,1 54,8 8,5 11 11,0

Dieta Mamy — Il trymestr




Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], paréwki drobiowe 2 szt.[G,1,6,7,9,10]
keczup 309[9,10], pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal) ogobtem N
100g 196,7 6,1 10,9 19,4 2,0 0,9 4,8
Porcja 659,2 20,6 36,8 65,1 6,7 3,3 16,1

II $niadanie: Kisiel z jabtkiem 2509[G,1], biszkopty 209[1,7]

Wartosé¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sél Nasycone
odzywcza kw.tt
(kcal)
100g 85,3 0,6 0,5 19,7 12,9 0,03 0,1
Porcja 226,1 1,6 1,5 52,3 34,4 0,1 0,4

Obiad: Zupa jarzynowa z kaszg jaglanag 3509[G,7,9], kotlet schabowy 90g[S,1,3], ziemniaki z koperkiem
200g[G, 7], buraczki gotowane 1509[G,7], kompot z jabtek 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywecza (kcal
yweza (keal kw.tt
1009 90,2 4,8 2,4 12,8 3,2 0,1 0,6
Porcja 803,0 42,8 22,2 114,1 29,0 0,8 58
Podwieczorek: Serek homogenizowany waniliowy 1509[7]
‘Warto$¢ odzywcza|Biatko Thuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone
(kcal)
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 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], twardg z zielening 90g[7], papryka
czerwona 80g, rzodkiewka 30g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ odzywcza [Biatko Thuszcz Weglowodany  [Cukier Sel Nasycone
(kcal)
kw.tt
1009 168,5 9,1 5,8 20,9 2,7 0,4 3,4
Porcja 564,8 30,4 19,6 70,1 9,2 1,4 11,7

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 309[9,10], pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sél Nasycone




odzywcza (kcal) ogobtem kw.tt
1009 196,7 6,1 10,9 19,4 2,0 0,9 4,8
Porcja 659,2 20,6 36,8 65,1 6,7 3,3 16,1
II $niadanie: Kisiel z jabtkiem 2509[G,1], biszkopty 209[1,7]
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza kw.tt
(kcal)
1009 85,3 0,6 0,5 19,7 12,9 0,03 0,1
Porcja 226,1 1,6 1,5 52,3 34,4 0,1 0,4
Obiad: Zupa jarzynowa z kaszg jaglang 3509[G,7,9], kotlet schabowy 90g[S,1,3], ziemniaki z koperkiem
200g[G, 7], buraczki gotowane 1509[G,7], kompot z jabtek 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywecza (kcal)
kw.th
100g 90,2 4,8 2,4 12,8 3,2 0,1 0,6
Porcja 803,0 42,8 22,2 1141 29,0 0,8 5,8
Podwieczorek: Serek homogenizowany waniliowy 1509[7]
Wartos¢ odzywcza Biatko Thuszcz Weglowodany  |Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.tt
1009 158 16,8 4,2 13,2 12,9 0,1 2,5
Porcja 237 25,2 6,3 19,9 19,4 0,2 3,8
Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], twarog z zielening 90g[7], papryka
czerwona 80g, rzodkiewka 30g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ odzywcza |Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukier Sol Nasycone
(kcal)
kw.tt
1009 168,5 9,1 5,8 20,9 2,7 0,4 3,4
Porcja 564,8 30,4 19,6 70,1 9,2 1,4 11,7
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 309[9,10], pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal)
kw.th
100g 200,8 6,2 10,6 20,9 1,9 1,0 4,6




Porcja 693,1 21,5 36,9 72,2 6,8 3,5 16,1
II $niadanie: Kisiel z jabtkiem 250g[G, 1], biszkopty 209[1,7]
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza kw.tt
(kcal)
1009 85,3 0,6 0,5 19,7 12,9 0,03 0,1
Porcja 226,1 1,6 15 52,3 34,4 0,1 0,4
Obiad: Zupa jarzynowa z kasza jaglang 3509[G,7,9], schab duszony w jarzynach 90g[D,9], ziemniaki z
koperkiem 200g[G,7], buraczki gotowane 1509[G,7], kompot z jabtek 250ml
Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal
Y (keal) kw.tt
100g 84,6 4,7 2,3 11,8 3.4 0,1 0,6
Porcja 753,6 42,6 21,1 105,4 31,0 0,7 55
Podwieczorek: Serek homogenizowany waniliowy 1509[7]
Warto$¢ odzywcza Biatko Thuszez Weglowodany  |Cukry Sol Nasycone
kcal
(keal) kw.th
1009 158 16,8 4,2 13,2 12,9 0,1 2,5
Porcja 237 25,2 6,3 19,9 19,4 0,2 3,8
Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], twardg z zielening 90g[7], ogoérek 80g,
herbata z sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal
yweza (keal) kw.
100g 178,8 9,7 6,2 21,6 2,0 0,4 3,8
Porcja 545,5 29,7 19,2 66,0 6,2 1,4 11,6

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. Mieczaki.

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

Z przyczyn niezaleznych jadlospis na dany dzien moze ulec zmianie




