JADLOSPIS DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB LAKTACJI

DIETA PODSTAWOWA
DZIEN | SNIADANIE OBIAD KOLACJA
Poniedziatek | Zupa ml. z zacierkg 300ml(1,3,7) Kapuséniak 400ml(1,9), schab Chleb mieszany 120g(1), masto
chleb mieszany 120g(1), masto ekstra faszerowany z pieca konw. 100g ekstra 15g(7), pasztet pieczony
15g(7), szynka wieprzowa got. 40g, ser | (1,3), ziemniaki puree 200g(7), sos drobiowy 60g(1,3), pomidor 50g,
topiony 30g(7), papryka 50g, kawa 70g(1,7) surowka z buraczka i jabtka |herbata 250ml
zbozowa z ml. 250ml (1,7) 150g, kompot owocowy 250ml Posilek nocny
IT Grejpfrut 140g Jablko 150g Jogurt owocowy b/c 150g(7)
E 2254kcal, Biatko 90,24¢g, Thuszcze 79,28g, NKT 39,91g, Weglowodany 306,42g, Sacharoza 49,02g, Bt.pokar.35,32g, Sol 6,63g
Wtorek Zupa ml.pt.owsiane 300ml(1,7), chleb Krem brokutowy z grzankami Chleb mieszana 120g(1), masto
mieszany 120g(1), masto ekstra 15g(7), |400ml(1,7,9), ryz na mleku z jabtkiem | ekstra 15g(7), pasta z ryby
ser twarogowy 50g(7), midd 25g, prazonym 300g(7) wedzonej ze szczypiorkiem
pomidor 50g, kawa zbozowa z ml. 250ml | kompot owocowy 250ml 70g(4,7) satata30g, herbata 250ml
(1,7) Kiwi 80g Posilek nocny
IT Banan 150g Kisiel z owocami 150g
E 2407kcal, Biatko 81,71g, Thuszcze 77,07g, NKT 41,72g, Weglowodany 355,38g, Sacharoza 28,29g, Bt.pokar.23,19g, So1 3,61¢g
Sroda Zupa ml. kaszka manna 200ml(1,7), Pomidorowa z ryzem 400ml(1,7,9), Chleb mieszana 120g(1),
chleb mieszany 120g(1), masto ekstra udko pieczone 100g(1) sos jogurtowy | masto ekstra 15g(7), ser zotty
15g(7), kietbasa drobiowa 70g(1) ziemniaki puree z koperkiem | 40g(7), dzem niskostodzony 30g,
50g(1,6,7,9,10), satatka szwedzka 200g(7), surowka z kapusty pomidor 50g, herbata 250ml
100g(10), kawa zbozowa z m1.250ml pekinskiej 150g, kompot owocowy Posilek nocny
(1,7) 250ml Serek wiejski z owocami 100(7)
IT Jablko 150g Mus owocowy b/c 100g Pieczywo chrupkie30g(1)
E 2210kcal, Biatko 81,37g, Ttuszcze 67,97g, NKT 35,45g, Weglowodany 322,93g, Sacharoza 47,42g, Bt.pokar.25,97g, S6l 5,29¢g
Czwartek Zupa ml.budyniowa 300ml (7), chleb Zupa fasolowa 400ml(1,7,9), gulasz | Chleb mieszany 120g(1), masto
mieszany 120g(1), masto ekstra 15g(7), |wieprzowy ze schabu duszony ekstra 15g(7), pasta twarogowa z
satatka brokulowa z sosem jogurtowym | 180g(1,7), kopytka 180g(1,3), rzodkiewka 1 ogorkiem 100g(7),
120g(3,7), szynka 30g, kawa zbozowa z | buraczki na ciepto150g, satata 30g, herbata 250ml
ml. 250ml (1,7) kompot owocowy 250ml Posilek nocny
IT Deser kefir z galaretka 150g(7) Pomarancza 100g Sok pomidorowy 200ml
E 2379%kcal, Biatko 91,7g, Ttuszcze 78,78g, NKT 31,282, Weglowodany 339,07g, Sacharoza 47,08g, Bl.pokar.24,98g, Sol 4,19g
Piatek Zupa ml. pt.kukurydzianae 300ml (7), Barszcz ukrainski 400ml(1,7,9), Chleb mieszany 120g(1),
chleb mieszany 120g(1), masto ekstra pulpety rybne w panierce kuskus z masto ekstra 15g(7), dzem
15g(7), jajecznica z koperkiem pieca konwekeyjnego 100g(1,4,3) niskostodzony 50g, ser zolty
120g(3,7), pomidor 80g, ziemniaki puree 200g(7), suréwka 20g(7), ogorek zielony 50g,
kawa zbozowa z ml.250ml (1,7) Colestaw 150g(7), kompot owocowy |herbata 250ml
II Ciasto marchewkowe 40g (1,3), 250ml Posilek nocny
Banan 100g Kisiel z tartym jablkiem150g
E 2434kcal, Biatko 86,42g, Ttuszcze 83,51g, NKT 33,92g, Weglowodany 356,91g, Sacharoza 48,87g, Bl.pokar.26,54g, Sol 4,6g
Sobota Chleb mieszany 120g(1), masto ekstra Krem z ciecierzycy 400ml(1,7,9), Chleb mieszany 120g (1), masto
15g(7), szynka 40g(1,6,7,9,10), ser pieczen wieprzowa w sosie wlasnym, |ekstra 15g(7),pasztet drobiowy
twarogowy z ziotami 40g(7), ogorek pieczona 170g(1,7) kasza gryczana pieczony 50g(1,7) papryka kons.
konserwowy 50g, kakao 16% 250ml(7) |200g, kapusta czerwona gotowana 50g(1,3), herbata 250ml
II Kiwi 80g 150g, kompot owocowy 250ml Posilek nocny
Jablko 150g Jogurt owocowy 150g(7)
Wafle ryzowe 30g
E 2244kcal, Biatko 91,58g, Thuszcze 73,83g, NKT 26,56g, Weglowodany 318,7g, Sacharoza 25,6g, Bt.pokar.32,72g, So14,52¢g
Niedziela Chleb mieszany 120g(1), masto ekstra Ros6t z makaronem 400ml(13,9) Chleb mieszany 120g(1), masto

15g(7), schab z warzywami w galarecie
100g(9), ser topiony 30g(7), pomidor
50g, kakao 16%(7)

IT Mandarynka 80g

kotlety siekane z piersi kurczaka z
pieca konwek. 100g (1,3), sos
70g(1,7), ziemniaki puree 200g(7),
marchewka z groszkiem 150g,
kompot owocowy 250ml

ekstra 15g(7), jajka faszerowane
zielong pietruszka 2szt(3,7),
pomidor 50g, herbata 250ml
Posilek nocny

Mus owocowy b/c 100g

E 2262kcal, Biatko 103,53g, Thuszcze 78,96g, NKT 39,53g, Weglowodany 296,49¢g, Sacharoza 36,82g, Bl.pokar.30,17g, S6l 2,92g

*Jadtospis moze ulec zmianie, *Pozostate jadlospisy do wgladu u dietetyka, *3




