Jadlospis 01.06.2021

Dieta Mamy — | trymestr

Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[ 1], pasta z jaj i twarogu z zielening 50g[G,3,7], masto
15g[7], ogoérek 80g, kawa zbozowa 250g[G,1,7]

Warto$¢ odzywcza [Biatko Tluszcz Weglowodany  |Cukry Sol Nasycone

(kcal) ogotem ot
1009 117,7 6,4 5,3 11,3 2,9 0,2 2,9
Porcja 547,5 30,0 25,0 52,7 13,7 13 13,9

II $niadanie: Butka wroctawska 40g[1,7], poledwica sopocka 30g[1,6,7,9], margaryna mickka 5g[7], papryka

czerwona 50g

'Warto$¢ odzywcza |Biatko Thuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.th
1009 143,1 7,0 4,7 18,9 2,2 0,7 11
Porcja 200,3 9,8 6,6 26,5 3,2 11 1,6
Obiad: Krupnik z ziemniakami 350g[G,1,9], schab duszony w jarzynach 80g[D,9], ziemniakami 1509[G,7],
fasola szparagowa 150g[G], kompot z owocow czerwonych 250ml
Warto$é Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal
yweza (keal) k.t
1009 80,5 4,8 1,4 13,2 2,4 0,1 0,3
Porcja 668,5 40,1 12,0 109,6 20,7 0,5 2,8
Podwieczorek: Galaretka owocowa 1 szt.[1,3,7], jogurt naturalny 1509[7]
'Warto$¢ odzywcza |Biatko Ttuszcz Weglowodany  (Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.th
1009 1184 5,0 2,8 18,2 8,5 0,2 1,3
Porcja 236,8 10,0 5,7 36,4 17,1 0,4 2,7

Kolacja: Chleb pszenny 80g[ 1], pasztet pieczony 50g[1,3,6,7,9], masto 15g[7], satata mastowa 15g, pomidor

80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml

Warto$¢ odzywcza |Biatko Ttuszcz Weglowodany  [Cukry Sel Nasycone

(kcal) ogbtem ot
1009 185,4 6,0 8,3 22,3 3,2 0,6 4,3
Porcja 463,5 15,1 20,8 55,9 3,0 1,7 10,8

Dieta Mamy — Il trymestr




Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], pasta z jaj i twarogu z zielening 80g[G,3,7], masto
15g[7], ogorek 80g, kawa zbozowa 250g[G,1,7]

Wartosc¢ Biatko Ttuszcez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal) ogblem
kw.tt
1009 130,4 7,6 55 13,0 2,7 0,3 2,9
Porcja 684,8 40,3 29,1 68,4 14,6 18 15,4

II $niadanie: Butka wroctawska 60g[1,7], poledwica sopocka 30g[1,6,7,9], margaryna mickka 5g[7], papryka
czerwona 50g

Warto$¢ odzywcza [Biatko Thuszcz Weglowodany  |Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kew .t
100g 161,9 7,1 4,6 23,6 2,2 0,8 11
Porcja 259,1 11,4 7,5 37,9 3,6 1,3 1,8

Obiad: Krupnik z ziemniakami 350g[G,1,9], schab duszony w jarzynach 80g[D,9], ziemniakami 200g[G,7],
fasola szparagowa 150g[G], kompot z owocow czerwonych 250ml

Wartos¢ Bialtko Thiszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal) ol
100g 88,7 4,7 18 14,3 2,3 0,1 0,3
Porcja 781,2 41,4 16,7 126,4 20,6 0,5 3,0

Podwieczorek: Galaretka owocowa 1 szt.[1,3,7], jogurt naturalny 1509[7]

'Warto$¢ odzywcza [Biatko Thuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.th
100g 118,4 5,0 2,8 18,2 8,5 0,2 1,3
Porcja 236,8 10,0 5,7 36,4 171 0,4 2,7

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

Warto$¢ odzywcza |Biatko Ttuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone

(kcal) ogotem .t
1009 185,3 6,8 38,1 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 — 111 trymestr

Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], pasta z jaj i twarogu z zielening 80g[G,3,7], masto
15¢g[7], ogorek 80g, kawa zbozowa 250g[G,1,7]



Wartosc¢ Biatko Ttuszcez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal ogobtem
Y (keal) g kw.tt
1009 130,4 7,6 55 13,0 2,7 0,3 2,9
Porcja 684,8 40,3 29,1 68,4 14,6 1,8 15,4
II $niadanie: Butka wroctawska 60g[1,7], poledwica sopocka 30g[1,6,7,9], margaryna mickka 5g[7], papryka
czerwona 50g
Warto$¢ odzywcza |Biatko Ttuszcz Weglowodany  (Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kew . th
100g 161,9 7,1 4,6 23,6 2,2 0,8 11
Porcja 259,1 11,4 7,5 37,9 3,6 1.3 1,8
Obiad: Krupnik z ziemniakami 350g[G,1,9], schab duszony w jarzynach 80g[D,9], ziemniakami 200g[G,7],
fasola szparagowa 150g[G], kompot z owocow czerwonych 250ml
Wartos¢ Bialtko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal
yweza (keal) kw.tt
1009 88,7 4,7 1,8 14,3 2,3 0,1 0,3
Porcja 781,2 41,4 16,7 126,4 20,6 0,5 3,0
Podwieczorek: Galaretka owocowa 1 szt.[1,3,7], jogurt naturalny 1509[7]
'Warto$¢ odzywcza |Biatko Ttuszcz Weglowodany  (Cukry Sol Nasycone
kcal
(keal) kw.tt
1009 118,4 5,0 2,8 18,2 8,5 0,2 1,3
Porcja 236,8 10,0 5,7 36,4 17,1 0,4 2,7
Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], pasztet pieczony 70g[1,3,6,7,9], masto 15g[7], satata
mastowa 15g, pomidor 80g, herbata z sokiem z cytryny 250ml
Warto$¢ odzywcza |Biatko Ttuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone
kcal ogotem
(keal) g kw.th
1009 185,3 6,8 38,1 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: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], pasta z jaj i twarogu z zielening 80g[G,3,7], masto
15g[7], ogorek 80g, kawa zbozowa 250¢g[G,1,7]
Wartos¢ Biatko Ttuszcez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal)

kw.tt




1009 134,3 7,7 5,4 14,1 2,7 0,3 2,8
Porcja 718,7 41,3 29,1 75,5 14,7 19 15,4
II $niadanie: Butka wroctawska 60g[1,7], poledwica sopocka 30g[1,6,7,9], margaryna mickka 5g[7], pomidor
50g
Wartos¢ Biatko Ttuszcez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal
yweza (ical k.t
100g 171,9 7,5 5,0 24,7 1,7 0,8 1,2
Porcja 249,3 11,0 7,3 35,9 2,6 13 1,8
Obiad: Krupnik z ziemniakami 3509[G,1,9], schab duszony w jarzynach 80g[D,9], ziemniakami 200g[G,7],
mizeria z jogurtem 1509[7], kompot z owocow czerwonych 250ml
Wartos¢ Biatko Thiszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywecza (kcal
yweza (keal) kw.tt
1009 88,9 4,7 1,9 13,9 2,3 0,1 0,3
Porcja 783,0 41,7 17,5 122,9 20,5 0,6 3,5
Podwieczorek: Galaretka owocowa 1 szt.[1,3,7], jogurt naturalny 1509[7]
Warto$¢ odzywcza [Biatko Thuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.th
100g 118,4 5,0 2,8 18,2 8,5 0,2 1,3
Porcja 236,8 10,0 5,7 36,4 17,1 0,4 2,7
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
Warto$¢ odzywcza |Biatko Ttuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone
kcal ogotem
(keal) s ot
1009 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

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.

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

Dwutlenek siarki 13. Lubin 14. Migczaki.

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

Z przyczyn niezaleznych jadfospis na dany dzien moze ulec zmianie




