Jadlospis 10.09.2021

Dieta Mamy — | trymestr

Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], ser zolty 30g[7], salata 159, pomidor
809, kawa zhozowa 250ml[G,1,7]

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukier Sol Nasycone

odzywecza (kcal) ol
100g 108,8 4,8 53 10,8 2,7 0,3 3,2
Porcja 500,8 22,3 24,5 50,1 12,8 1,8 15,0

IT $niadanie: Serek homogenizowany waniliowy 150g[7]

Wartos¢ odzywcza Biatko Thuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.th
1009 142,0 6,5 6,5 14,0 5,8 1,2 0,0
Porcja 213,0 9,8 9,8 21,0 8,7 18 0,0

Obiad: Zupa pomidorowa z makaronem 3509[G,1,7,9], kurczak pieczony 80g[Piecz.], ziemniaki z koperkiem
1509[G,7], marchewka duszona z cukinig 150g[D,7], kompot z owocoéw czerwonych 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone

odzywecza (kcal) o 11
100g 81,8 4,2 2,5 11,3 2,8 0,1 0,6
Porcja 679,1 35,4 21,3 93,9 23,6 0,7 53

Podwieczorek: Jabtko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]

Wartos¢ odzywcza Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.th
1009 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

Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 30g[1], poledwica sopocka 30g[1,6,7,9], masto 15g[7], satatka z
pomidorem, mozzarellg, kukurydza i nasionami stonecznika 100g[7], herbata z sokiem z cytryny 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukier Sol Nasycone

odzywcza (kcal) .t
100g 226,7 9,9 12,1 20,8 1,6 0,8 5,6
Porcja 510,1 22,3 27,4 46,8 3,6 1,9 12,6
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Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], ser z6tty 50g[7], satata 159, pomidor
809, kawa zbozowa 250ml[G,1,7]

Warto$¢ odzywcza Biatko Thuszcz Weglowodany  [Cukier Sol Nasycone
(kcal)
kw.tt
1009 124,2 5,9 5,8 12,6 2,5 0,5 3,4
Porcja 633,7 30,4 29,6 64,7 12,9 2,6 17,8

Il $niadanie: Serek homogenizowany waniliowy 1509[7]

Wartos¢ odzywcza Biatko Thuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw .t
1009 142,0 6,5 6,5 14,0 5,8 1,2 0,0
Porcja 213,0 9,8 9,8 21,0 8,7 18 0,0

Obiad: Zupa pomidorowa z makaronem 3509[G,1,7,9], kurczak pieczony 100g[Piecz.], ziemniaki z koperkiem
200g[G, 7], marchewka duszona z cukinig 150g[D,7], kompot z owocoéw czerwonych 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone

odzywecza (kcal) .t
100g 89,3 4.4 3,2 11,4 2,6 0,1 0,7
Porcja 803,7 39,9 29,2 102,9 24,2 0,8 6,8

Podwieczorek: Jabtko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]

Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal)

kw.th
100g 78,7 2,4 0,8 16,2 10,6 0,03 0,3
Porcja 242.4 7,6 2,7 50 31,7 0,1 1,1

Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], poledwica sopocka 509[1,6,7,9], masto 15g[7], satatka z
pomidorem, mozzarella, kukurydza i nasionami stonecznika 100g[7], herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ odzywcza [Biatko Thuszcz Weglowodany  [Cukier Sel Nasycone
kcal
(keal) kw.th
1009 222,1 10,5 10,4 22,9 1,3 0,9 4,7
Porcja 610,8 29,1 28,6 63,2 3,7 2,5 13,0
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Sniadanie: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], masto 15g[7], ser z6tty 50g[7], salata 159, pomidor
809, kawa zbozowa 250ml[G,1,7]

Wartos¢ odzywcza [Biatko Thuszcz Weglowodany  [Cukier Sol Nasycone
(kcal)




kw.th

1009 124,2 5,9 5,8 12,6 2,5 0,5 3,4

Porcja 633,7 30,4 29,6 64,7 12,9 2,6 17,8

11 $niadanie: Serek homogenizowany waniliowy 1509[7]

Wartos¢ odzywcza Biatko Thuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.tt
1009 142,0 6,5 6,5 14,0 5,8 1,2 0,0
Porcja 213,0 9,8 9,8 21,0 8,7 18 0,0

Obiad: Zupa pomidorowa z makaronem 3509[G,1,7,9], kurczak pieczony 100g[Piecz.], ziemniaki z koperkiem
200g[G, 7], marchewka duszona z cukinig 150g[D,7], kompot z owocoéw czerwonych 250ml

Warto$¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone

odzywecza (kcal) o 1l
100g 89,3 4.4 3,2 11,4 2,6 0,1 0,7
Porcja 803,7 39,9 29,2 102,9 24,2 0,8 6,8

Podwieczorek: Jabtko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]

Wartosé Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone
odzywcza (kcal)

kw.th
100g 78,7 2,4 0,8 16,2 10,6 0,03 0,3
Porcja 242.4 7,6 2,7 50 31,7 0,1 1,1

Kolacja: Chleb pszenny 40g[1], chleb graham 60g[1], poledwica sopocka 50g[1,6,7,9], masto 15g[7], satatka z
pomidorem, mozzarella, kukurydzg i nasionami stonecznika 100g[7], herbata z sokiem z cytryny 250ml

Warto$¢ odzywcza |Biatko Thuszcz Weglowodany |Cukier Sol Nasycone
(kcal)
kw.tt
100g 222,1 10,5 10,4 22,9 1,3 0,9 4,7
Porcja 610,8 29,1 28,6 63,2 3,7 2,5 13,0

Dieta Mamy — okres laktacji

Sniadanie: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], masto 15g[7], ser zotty 50g[7], satata 15g, pomidor
80g, kawa zbozowa 250ml[G,1,7]

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone

odzywecza (kcal)
kw.tt

100g 128,3 6,0 5,7 13,8 2,5 0,5 3,4

Porcja 667,6 31,3 29,7 71,8 13,0 2,7 17,9




II $niadanie: Serek homogenizowany waniliowy 1509g[7]

'Warto$¢ odzywcza [Biatko Thuszcz Weglowodany  [Cukry Sol Nasycone
(kcal)
kw.tt
1009 142,0 6,5 6,5 14,0 5,8 1,2 0,0
Porcja 213,0 9,8 9,8 21,0 8,7 1,8 0,0

Obiad: Zupa pomidorowa z makaronem 3509[G,1,7,9], kurczak pieczony 100g[Piecz.], ziemniaki z koperkiem

2009g[G, 7], marchewka duszona z cukinig 150g[D,7], kompot z owocdéw czerwonych 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszcz Weglowodany | Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal) ot
100g 89,3 4,4 3,2 11,4 2,6 0,1 0,7
Porcja 803,7 39,9 29,2 102,9 24,2 0,8 6,8
Podwieczorek: Jabtko pieczone z twarozkiem i rodzynkami 1 szt.[Piecz,7]

Warto$¢ Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone

odzywcza (kcal) .t
100g 78,7 24 0,8 16,2 10,6 0,03 0,3
Porcja 2424 7,6 2,7 50 31,7 0,1 11

Kolacja: Chleb pszenny 80g[1], chleb graham 30g[1], poledwica sopocka 50g[1,6,7,9], masto 15g[7], satatka z

pomidorem, mozzarella, kukurydzg i nasionami stonecznika 100g[7], herbata z sokiem z cytryny 250ml

Wartos¢ Biatko Thuszez Weglowodany | Cukry Sol Nasycone

odzywecza (kcal) o 11
1009 239,7 10,5 11,8 24,1 1.3 0,9 4,7
Porcja 683,3 30,1 33,7 68,7 3,8 2,6 13,4

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. Lubin 14. Mieczaki.

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

Z przyczyn niezaleznych jadtospis na dany dzien moze ulec zmianie




