Jadlospis 10.02.2021

Dieta Mamy — | trymestr

Sniadanie: Kasza manna na mleku 250g[G,1,7], chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], ser topiony 30g[7],
masto 15g[7], papryka czerwona 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Warto$¢ odzywecza [Biatko Thuszcz Weglowodany  |Cukry Sol Nasycone
kcal ogotem
(keal) g kw.tt
1009 122,3 4,3 4,4 16,9 3,1 0,5 2,7
Porcja 556,6 19,7 20,1 77,2 14,0 2,3 12,3
I1 $niadanie: Bultka maslano-drozdzowa 60g[1,3,7]
Warto$¢ odzywcza Biatko Ttuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.th
100g 376,0 8,8 13,1 56,1 0 11 3,0
Porcja 225,6 5,3 7,9 33,7 0 0,7 1,8
Obiad: Zurek z ziemniakami 3509[G,1,7,9], risotto z sosem pomidorowym 1509[G,1,7,9], mizeria 1509[7],
herbata z sokiem z cytryny 250ml
Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywecza (kcal
yweza (keal) . tt
100g 106,9 4,3 3,2 15,8 2,2 0,1 0,8
Porcja 705,9 28,9 21,5 104,9 14,8 0,5 59
Podwieczorek: Kisiel z jabtkiem 250g[G,1], biszkopty 20g[1,7]
Wartos¢ Biatko Thuszcez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza kw.th
(kcal)
100g 83,0 1,2 0,7 18,1 71 0,03 0,2
Porcja 2242 3.4 1,9 49,0 19,3 0,1 0,6
Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], pasztet pieczony 509g[1,3,6,7,9], masto 15g[7], satata mastowa 15g, pomidor
80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ odzywcza Biatko Thuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone
kcal ogdtem
(keal) g kw.tt
100g 185,4 6,0 8,3 22,3 3,2 0,6 4,3
Porcja 463,5 15,1 20,8 55,9 8,0 1,7 10,8

Dieta Mamy — Il trymestr




Sniadanie: Kasza manna na mleku 250g[G,1,7], chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], ser topiony 50g[7],
masto 15g[7], papryka czerwona 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) ogobtem
kw.th
1009 136,4 51 4,3 19,8 3,1 0,7 2,6
Porcja 702,8 26,3 22,5 102,2 15,8 3,7 13,7
II $niadanie: Butka maslano-drozdzowa 60g[1,3,7], mandarynka 1 szt.
Warto$¢ odzywcza Biatko Thuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone
kcal
(keal) kw.th
1009 210,5 4,7 6,6 33,6 5,1 0,5 1,5
Porcja 252,6 5,7 3,0 40,4 6,1 0,7 1,8
Obiad: Zurek z ziemniakami 3509[G,1,7,9], risotto z sosem pomidorowym 200g[G,1,7,9], mizeria 1509[7],
herbata z sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywecza (kcal
yweza (keal kw.tt
100g 113,5 4,3 3,1 17,6 2,2 0,1 0,9
Porcja 806,0 31,1 22,7 1254 15,7 0,5 6,5
Podwieczorek: Kisiel z jabtkiem 2509[G,1], biszkopty 20g[1,7]
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza kw.tt
(kcal)
100g 83,0 1,2 0,7 18,1 7,1 0,03 0,2
Porcja 2242 34 19 49,0 19,3 0,1 0,6
Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], pasztet pieczony 70g[1,3,6,7,9], masto 15g[7], satata
mastowa 15¢, pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) ogbtem
kw.tt
100g 185,3 6,8 8,1 22,3 1,0 0,7 3,9
Porcja 556,0 20,4 24,2 67,0 3,1 2,3 11,8

Dieta Mamy — I11 trymestr

Sniadanie: Kasza manna na mleku 250g[G,1,7], chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], ser topiony 50g[7],
masto 15g[7], papryka czerwona 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
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odzywcza (kcal) ogobtem kw.th
100g 136,4 51 4,3 19,8 3,1 0,7 2,6
Porcja 702,8 26,3 22,5 102,2 15,8 3,7 13,7
II $niadanie: Butka maslano-drozdzowa 60g[1,3,7], mandarynka 1 szt.
Wartos¢ odzywcza [Biatko Ttuszcz Weglowodany  |Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.tt
1009 376,0 8,8 13,1 56,1 0 11 3,0
Porcja 225,6 5,3 7,9 33,7 0 0,7 1,8
Obiad: Zurek z ziemniakami 3509[G,1,7,9], risotto z sosem pomidorowym 200g[G,1,7,9], mizeria 1509[7],
herbata z sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal
yweza (keal) . tt
100g 113,5 4,3 31 17,6 2,2 0,1 0,9
Porcja 806,0 31,1 22,7 125,4 15,7 0,5 6,5
Podwieczorek: Kisiel z jabtkiem 250g[G,1], biszkopty 20g[1,7]
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza kw.tt
(kcal)
100g 83,0 1,2 0,7 18,1 71 0,03 0,2
Porcja 2242 3,4 1,9 49,0 19,3 0,1 0,6
Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], pasztet pieczony 70g[1,3,6,7,9], masto 15g[7], satata
mastowa 15¢g, pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal ogotem
yweza (kcal) s kw.tt
100g 185,3 6,8 8,1 22,3 1,0 0,7 3,9
Porcja 556,0 20,4 24,2 67,0 3,1 2,3 11,8

Dieta Mamy — okres laktacji

Sniadanie: Kasza manna na mleku 250g[G,1,7], butka wroctawska 100g[1,7], ser topiony 50g[7], masto 15g[7],

pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal
Y (keal) kw.tt
100g 139,9 4,8 49 19,3 2,9 0,6 2,8




Porcja 706,7 24,5 25,0 97,8 14,7 3,4 14,4
II $niadanie: Butka maslano-drozdzowa 60g[1,3,7], mandarynka 1 szt.
Wartos¢ odzywcza [Biatko Ttuszcz Weglowodany  |Cukry Sol Nasycone
(kcal)
Kw.th
1009 376,0 38,8 13,1 56,1 0 11 3,0
Porcja 225,6 5,3 7,9 33,7 0 0,7 18

Obiad: Zupa koperkowa z lanym ciastem 3509[G,1,3,9], risotto z sosem pomidorowym 200g[G,1,7,9], mizeria

1509[7], herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartosé Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal
Y (keal) kw.tt
100g 105,1 4.4 3,3 14,9 1,7 0,1 0,9
Porcja 746,3 31,4 23,9 106,3 12,6 0,6 6,8
Podwieczorek: Kisiel z jabtkiem 250g[G,1], biszkopty 20g[1,7]
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza kw.th
(kcal)
100g 83,0 1,2 0,7 18,1 7,1 0,03 0,2
Porcja 2242 34 1,9 49,0 19,3 0,1 0,6
Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], pasztet pieczony 70g[1,3,6,7,9], masto 15g[7], satata
mastowa 15g, pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal ogoltem
yweza (kcal) s kw.tt
100g 185,3 6,8 8,1 22,3 1,0 0,7 3,9
Porcja 556,0 20,4 242 67,0 3,1 2,3 11,8

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.

Mleko i produkty pochodne 8. Orzechy 9. Seler i produkty pochodne 10.Gorczyca 11. Nasiona sezamu 12.

Dwutlenek siarki 13. £ubin 14. Migczaki.

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

Z przyczyn niezaleznych jadtospis na dany dzien moze ulec zmianie




