Sniadanie: Platki kukurydziane na mleku 250g[G,7], chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], jajko 1

Jadlospis 17.02.2021

Dieta Mamy — | trymestr

szt.[G,3], masto 15g[7], pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ odzywcza [Biatko Thuszcz Weglowodany  |Cukry Sol Nasycone
kcal ogotem

(keal) g kw.tt
100g 117,7 4,7 5,0 14,0 2,9 0,4 2,6
Porcja 559,4 22,4 23,9 66,5 13,9 1,9 12,8

I1 $niadanie: Jabtko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]
'Warto$¢ odzywcza Biatko Ttuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.tt

100g 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: Barszcz czerwony z ziemniakami 3009[G,7,9], nalesniki z serem 2 szt.[S,1,3,7], drobno tarta suréwka z

marchewki z jabtka 150g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal
yweza (kaal) k.t
100g 103,3 4.4 29 16,0 51 0,1 0,7
Porcja 630,7 26,9 17,7 97,6 31,2 0,8 4,4
Podwieczorek: Ciasto marchewkowe 40g[Piecz,1,3,7]
Wartos¢ odzywcza |Biatko Thuszcz Weglowodany  |Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.th
1009 483,0 12,7 16,7 48,5 14,2 3,7 2,2
Porcja 193,2 5,1 6,7 29,1 5,7 1,5 0,9
Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], ser zotty 30g[7], masto 15g[7], satata 159, ogdrek 80g,
kawa zbozowa 2509[G,1,7]
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukier Sol Nasycone
odzywecza (kcal
Y (keal) kw.tt
1009 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 2509[G,7], chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], miéd 25g,
jajko 1 szt.[G,3], masto 15g[7], pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) ogobtem
kw.th
100g 137,8 4,7 4,5 20,0 2,7 0,4 2,3
Porcja 742,4 25,9 24,5 108,1 14,6 2,4 12,9
II $niadanie: Jabtko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]
Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sél Nasycone
odzywcza (kcal
Y (keal) kw.th
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: Barszcz czerwony z ziemniakami 3509[G,7,9], nalesniki z serem 2 szt.[S,1,3,7], drobno tarta surowka z

marchewki z jabtka 150g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywecza (kcal
yweza (keal) kw.t
100g 116,3 4.8 3,5 17,1 3,9 0,1 0,8
Porcja 826,1 34,2 25,3 121,7 27,8 0,8 6,2
Podwieczorek: Ciasto marchewkowe 60g[Piecz,1,3,7]
Wartos¢ odzywcza |Biatko Thuszcz Weglowodany  |Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.tt
1009 384,8 10,1 13,5 57,5 12,1 2,5 18
Porcja 230,9 6,1 8,1 34,5 7,3 1,5 1,1
Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], ser zotty 509[7], masto 15g[7], satata 15g, ogorek 809,
kawa zbozowa 250¢[G,1,7]
Warto$¢ 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 — 111 trymestr
Sniadanie: Platki kukurydziane na mleku 250g[G,7], chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], miéd 25g,
jajko 1 szt.[G,3], masto 15g[7], pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal)

ogotem




kw.tt

1009 137,8 4,7 4,5 20,0 2,7 0,4 2,3
Porcja 742,4 25,9 24,5 108,1 14,6 2,4 12,9
II $niadanie: Jabtko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]
Warto$é Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) o 11
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: Barszcz czerwony z ziemniakami 3509[G,7,9], nalesniki z serem 2 szt.[S,1,3,7], drobno tarta surowka z

marchewki z jabtka 150g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal
yweza (keal) . tt
100g 116,3 4,8 3,5 17,1 3,9 0,1 0,8
Porcja 826,1 34,2 25,3 121,7 27,8 0,8 6,2
Podwieczorek: Ciasto marchewkowe 60g[Piecz,1,3,7]
Wartos¢ odzywcza |Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sél Nasycone
(kcal)
kw.th
1009 384,8 10,1 13,5 57,5 12,1 2,5 1,8
Porcja 230,9 6,1 8,1 34,5 7,3 15 1,1
Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], ser zotty 509[7], masto 15g[7], satata 159, ogorek 80g,
kawa zbozowa 2509[G,1,7]
Warto$¢ 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 2509[G,7], chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], miéd 25g,
jajko 1 szt.[G,3], masto 15g[7], pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Wartos¢ Biatko Ttuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) ogbtem
kw.tt
100g 137,8 4,7 4,5 20,0 2,7 0,4 2,3




Porcja 742,4 25,9 24,5 108,1 14,6 2,4 12,9
I $niadanie: Jablko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]
Wartosé Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) et
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 ziemniakami 3509[G,1,7,9], nale$niki z serem 2 szt.[S,1,3,7], drobno tarta surowka z

marchewki z jabtka 150g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartosé Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywecza (kcal) w th
100g 113,5 4,7 2,8 18,3 3,8 0,1 0,7
Porcja 806,0 334 19,9 130,0 27,5 0,7 5,6
Podwieczorek: Ciasto marchewkowe 60g[Piecz,1,3,7]
Wartos¢ odzywcza |Biatko Thuszcz Weglowodany  |Cukry Sél Nasycone
(kcal) w1t
1009 384,8 10,1 13,5 57,5 12,1 2,5 1,8
Porcja 230,9 6,1 8,1 34,5 7,3 15 1,1
Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], ser zotty 50g[7], masto 15g[7], satata 15¢g, ogdrek 80g,
kawa zbozowa 2509[G,1,7]
Wartosé¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sél Nasycone
odzywecza (kcal) .t
100g 134,7 6,1 5,8 14,9 3,2 0,5 3,5
Porcja 680,4 30,7 29,5 75,4 16,6 2,7 17,8

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.
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




