Jadlospis 13.11.2020

Dieta Mamy — | trymestr

Sniadanie: Ptatki kukurydziane na mleku 200g[G,7], chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7],
jajko 1 szt.[G,3], pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ odzywcza [Biatko Ttuszcz Weglowodany  |Cukry Sol Nasycone
kcal ogotem
(keal) g kw.tt
1009 125,6 4,8 5,3 15,1 2,6 0,4 2,8
Porcja 533,9 20,7 22,9 64,0 11,4 1,8 12,2
IT $niadanie: Serek homogenizowany waniliowy 150g[7]
Wartos¢ odzywcza [Biatko Ttuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.th
1009 158 16,8 4,2 13,2 12,9 0,1 2,5
Porcja 237 25,2 6,3 19,9 19,4 0,2 3,8
Obiad: Zupa jarzynowa z ziemniakami 3009[G,7,9], dorsz smazony 70g[S,1,3,4], ziemniaki z koperkiem
150g[G], surowka z kiszonej kapusty 150g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal
yweza (keal) . tt
100g 86,6 4,1 2,8 11,5 1,0 0,3 0,4
Porcja 589,0 28,1 19,7 78,6 7,0 2,2 2,8
Podwieczorek: Kisiel z truskawkami 200g[G,1], biszkopty 10g[1,3,7]
'Warto$¢ odzywcza|Biatko Ttuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.th
1009 94,9 0,7 0,5 22,1 14,7 0,04 0,1
Porcja 199,3 1,6 1,2 46,4 31,0 0,1 0,3
Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], ser zotty 30g[7], masto 15g[7], satata 15¢g, ogdrek 80g,
kawa zbozowa 250ml[G,1,7]
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukier Sol Nasycone
odzywcza (kcal
yweza (keal) kw.t
100g 107,8 4,7 5,3 10,6 2,5 0,3 3,2
Porcja 496,0 21,9 24,4 49,1 11,6 1,8 14,9

Dieta Mamy — Il trymestr




Sniadanie: Platki kukurydziane na mleku 200g[G,7], chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7],
jajko 1 szt.[G,3], dzem wisniowy 30g, pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) ogobtem
kw.th
1009 138,0 4,9 4,7 19,6 57 0,4 2,4
Porcja 683,3 24,3 23,5 97,1 28,3 2,3 12,3
II $niadanie: Serek homogenizowany waniliowy 150g[7]
'Warto$¢ 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
Obiad: Zupa jarzynowa z ziemniakami 3509[G,7,9], dorsz smazony 90g[S,1,3,4], ziemniaki z koperkiem
200g[G], suréwka z kiszonej kapusty 150g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywecza (kcal
yweza (keal kw.tt
1009 90,6 4,1 31 12,0 0,9 0,2 0,4
Porcja 724.8 33,2 24,9 96,1 7,8 2,3 3,2
Podwieczorek: Kisiel z truskawkami 2509[G,1], biszkopty 20g[1,3,7]
'Warto$¢ odzywcza |Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.tt
1009 107,6 11 0,8 24,1 15,2 0,04 0,2
Porcja 236,8 2,5 1,9 53,2 33,5 0,1 0,5
Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], ser zotty 50g[7], masto 159[7], satata 15g, ogorek 80g,
kawa zbozowa 250ml[G,1,7]
Warto$¢ odzywcza |Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukier Sol Nasycone
(kcal)
kw.th
1009 123,3 5,8 5,7 12,4 2,2 0,5 3,4
Porcja 628,9 30,0 29,5 63,7 11,7 2,6 17,8

Dieta Mamy — I11 trymestr

Sniadanie: Platki kukurydziane na mleku 200g[G,7], chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7],
jajko 1 szt.[G,3], dzem wisniowy 30g, pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
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kw.tt
1009 138,0 4,9 4,7 19,6 57 0,4 2,4
Porcja 683,3 24,3 23,5 97,1 28,3 2,3 12,3
II $niadanie: Serek homogenizowany waniliowy 1509[7]
Wartos¢ odzywcza Biatko Ttuszcz Weglowodany  (Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.tt
1009 158 16,8 4,2 13,2 12,9 0,1 2,5
Porcja 237 25,2 6,3 19,9 19,4 0,2 3,8
Obiad: Zupa jarzynowa z ziemniakami 3509[G,7,9], dorsz smazony 90g[S,1,3,4], ziemniaki z koperkiem
200g[G], suréwka z kiszonej kapusty 150g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal
yweza (keal) . tt
100g 90,6 4,1 3,1 12,0 0,9 0,2 0,4
Porcja 7248 33,2 24,9 96,1 7,8 2,3 3,2
Podwieczorek: Kisiel z truskawkami 250g[G,1], biszkopty 20g[1,3,7]
Warto$¢ odzywcza |Biatko Ttuszcz Weglowodany  |Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.th
1009 107,6 11 0,8 24,1 15,2 0,04 0,2
Porcja 236,8 2,5 1,9 53,2 33,5 0,1 0,5
Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], ser zotty 50g[7], masto 159[7], satata 15g, ogorek 80g,
kawa zbozowa 250ml[G,1,7]
Warto$¢ odzywcza |Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukier Sol Nasycone
(kcal)
kw.tt
1009 123,3 5,8 5,7 12,4 2,2 0,5 3,4
Porcja 628,9 30,0 29,5 63,7 11,7 2,6 17,8
Dieta Mamy — okres laktacji
Sniadanie: Ptatki kukurydziane na mleku 200g[G,7], butka wroctawska 100g[1,7], masto 15g[7], jajko 1
szt.[G,3], dzem wisniowy 30g, pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) ogbtem
kw.tt
100g 1445 4,7 5,4 19,7 6,1 0,4 2,7




Porcja 701,3 22,9 26,3 95,6 29,9 2,1 13,1
IT $niadanie: Serek homogenizowany waniliowy 1509[7]
Wartos¢ odzywcza Biatko Ttuszcz Weglowodany  (Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.th
1009 158 16,8 4,2 13,2 12,9 0,1 2,5
Porcja 237 25,2 6,3 19,9 19,4 0,2 3,8
Obiad: Zupa jarzynowa z ziemniakami 3509[G,7,9], pulpety z dorsza w sosie koperkowym 90g[D,1,3,4,7],
ziemniaki z koperkiem 200g[G], marchew mini 150g[G,7], herbata z sokiem z cytryny 250ml
Wartosé Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal
Y (keal) kw.tt
100g 101,0 4,3 3,3 14,1 2,0 0,2 0,5
Porcja 808,1 34,5 26,9 112,8 16,1 1,6 4,4
Podwieczorek: Kisiel z truskawkami 250g[G,1], biszkopty 209g[1,3,7]
Warto$¢ odzywcza |Biatko Ttuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.tt
1009 107,6 11 0,8 24,1 15,2 0,04 0,2
Porcja 236,8 2,5 1,9 53,2 33,5 0,1 0,5
Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], ser zotty 50g[7], masto 15g[7], satata 15¢g, ogdrek 80g,
kawa zbozowa 250ml[G,1,7]
Warto$¢ Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal
4 (keal) kw.th
100g 131,3 5,9 5,6 14,5 3,2 0,5 34
Porcja 682,8 30,9 29,6 75,8 16,8 2,7 17,8

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 jadtospis na dany dzien moze ulec zmianie




