IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

2020-12-28 poniedziakk

normalna | trymestr

Pfatki jeczmienne na mleku

Satatka z makaronem

Zupa krupnik (DM) 400 ml

Budyn DM 250 ml (MLEKO)

Schab Benedykta 409

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2

DM 300 g (GLUTEN, razowy m i brokutem 250 g (GLUTEN, SELER) Mus truskawkowy 100 g (SOJA) 075,90

MLEKO) (GLUTEN) Kopytka na parze gotowe Warto$¢ energetyczna [kcal] | Twardg pott z zielening DM Biatko ogdtem [g] 85,10
Poledwica sopocka 40 g Warto$¢ energetyczna [kcal] | 200 g (GLUTEN) (1009) 47.0 /(porcja 350g )= | 70 g (MLEKO) Thuszez [g] 54,80
(SOJA) Sos pieczarkowy DM 100 ml | 162, Pomidor 50g

Masto DM 10 g (MLEKO)
Ogorek kiszony 50 g

(100g)= 86.8 /(porcja 250g )=
217,00
Biatko ogdtem [g] (100g)=

(GLUTEN, MLEKO)
Suréwka niedzielny obiad

Bial ko ogdtem [g] (100g)=
2.1 /(porcja 350g )= 7,30

Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

Weglowodany ogétem [g]
322,10
Sol[g] 6,20

Lis¢ sataty 2szt. 10 g 2.8 /(porcja 250g )= 7,00 100 g (JAJA, MLEKO, Tluszcz [g] (100g)= 1.4 (GLUTEN) kw. nasycone ogdtem [g]
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Tuszcz [g] (100g)= 2.1 GORCZY) /(porcja 350g )= 4,90 Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 24,80

(GLUTEN) /(porcja 250g )= 5,30 Kalafior gotowany (DM) 100 g | Weglowodany ogétem [g] g (GLUTEN) Glukoza[g] 6,20

Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Weglowodany ogétem [g] (GLUTEN, MLEKO) (1009) 6.7 /(porcja 350g )= | herbata b/c 250 ml Fruktoza [g] 6,10

g (GLUTEN) (1009) 14.7 /(porcja 250g )= | Woda butelkowana 1 szt 500 | 23, Warto$¢ energetyczna [kcal] [ Sacharoza[g] 11,90

Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 75.8 /(porcja 750g )=
583,00
Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.3 /(porcja 750g )= 25,70
Tuszcez [g] (100g)= 2.2
I(porcja 750g )= 17,30
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 11.0 /(porcja 7509 )=
84,40

Sél [g] (100g)= 0.3 /(porcja
7509 )= 2,30

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.3 /(porcja 750g )=

GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 750g )= 0, 30
Fruktoza [g] (1009) 0.0
/(porcja 750g )= 0,30
Sacharoza [g] (1009) 0.3
I(porcja 750g )= 2, 00
Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 750g )= 12, 30
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.8 /(porcja 750g )=
5,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 7509 )=
0

36,7

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
2509 )= 0,10

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.4 /(porcja 250g )=
0,9

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 250g )= 0, 80

Fruktoza [g] (100g)= O
/(porcja 250g )= 0, 80
Sacharoza [g] (100g)= 0
/(porcja 250g )= 0, 30
Laktoza [g] (100g)= 0
/(porcja 250g )= 0
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 250g )=
2,80

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 0.8 /(porcja 250g )=

ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 47.4 /(porcja 1400g
= 677,60

Biatko ogdtem [g] (100g)=
1.5 /(porcja 1400g )= 21,00
Tuszcz [g] (100g)= 0.9
/(porcja 1400g )= 13,40
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 8.6 /(porcja 1400g )=
122,30

Sdl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
1400g )= 1,30

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 1400g )=
3,80

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1400g )= 1,90
Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1400g )= 1,70
Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 1400g )= 2,40
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1400g )= 0,70
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 1400g )=
10,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1400g )=
6,60

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g)= 0,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 3509 )=
2,3

GIukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 350g )= 2, 60
Fruktoza [g] (1009) 0.8
/(porcja 350g )= 2,60
Sacharoza [g] (100g)= 1.6
/(porcja 350g )= 5,70
Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porcja 350g )= 8,90
Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 0.6 /(porcja 350g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 5.8 /(porcja 350g )=
19,90

(100g)= 87.2 /(porcja 510g )=
436,10

Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.8 [(porcja 510g )= 24,10
Tuszcez [g] (100g)= 2.8
/(porcja 510g )= 13,90
Weglowodany ogétem [g]
(100g) 11.1/(porcja 510g )=
55,6

Sdl [g] (100g)= 0.5 /(porcja
510g )= 2,30

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.6 /(porcja 510g )=
8,10

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 510g )= 0,60
Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 510g )= 0,70
Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 510g )= 1,50
Laktoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 510g )= 2,40
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 510g )=
,80
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 510g )=
5,20

Laktoza [g] 24,30

Btonnik pokarmowy [g] 25,10

suma cukrow prostych [g]
48,40

Wydruk z MAPI JADLOSPIS 2 strona 1z 85

Formularz:Jadlospis_Tygodniowy_posilki_w_kolumnach.fr3 Wydrukowat: Administrator, Data i godzina wydruku: 2020-12-21 11-38-50

Wiasnos¢ IMPEL. Wszelkie prawa zastrzezone
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2020-12-28 poniedzakk

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna Il trymestr

Ptatki jeczmienne na mleku
350 ml (GLUTEN, MLEKO)
Poledwica sopocka 60 g
(SOJA)

Masto DM 10 g (MLEKO)
Ogorek kiszony 50 g

LiS¢ safaty 2szt. 109

Salatka z makaronem
razowy m i brokutem 250 g
(GLUTEN)

Warto$¢ energety czna [kcal]
(100g)= 86.8 /(porcja 250g )=
217,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=

Zupa krupnik (DM) 400 ml
(GLUTEN, SELER)

Pulpet drobiowo-wieprzowy
parowany 80 g (GLUTEN,
SO0JA)

Kopytka na parze gotowe 200
g (GLUTEN)

Budyn DM 300 g (MLEKO)
Mus truskawkowy 100 g
Warto$¢ energety czna [kcal]
(1009) 44.7 [(porcja 400g )=
178,
Bial ko ogdtem [g] (100g)=
2.0 /(porcja 400g )= 8,00

Schab Benedykta 409
(SOJA)

Twardg péttusty z zielening
(DM) 100 g (MLEKO)
Pomidor 50 g

Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
330,10

Biatko ogdtem [g] 114,90

Ttuszcz [g] 60,90

Weglowodany ogétem [g]
342,50

Sél [g] 6,80

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 2.8 /(porcja 250g )= 7,00 Sos pieczarkowy (DM) 100 ml | Tuszcez [g] (100g)= 1.3 (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
(GLUTEN) Tuszcz [g] (100g)= 2.1 (GLUTEN, MLEKO) /(porcja 400g )= 5,30 Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 27,90

Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | /(porcja 250g )= 5,30 Suréwka niedzielny obiad Weglowodany ogétem [g] g (GLUTEN) Glukoza[g] 6,20

g (GLUTEN) Weglowodany ogdtem [g] 100 g (JAJA, MLEKO, herbata b/c 250 ml Fruktoza [g] 6,10

Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 81.5 /(porcja 820g )=
679,40

Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.2 [(porcja 820g )= 34,80
Tuszcez [g] (100g)= 2.5
/(porcja 820g )= 20,80
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 11.0/(porcja 820g )=
91,

SoI [g] (100g)= 0.3 /(porcja
8209 )= 2,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 1.4 /(porcja 820g )=
11,60

Glukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 820g )= 0,30

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 820g )= 0,30

Sacharoza [g] (100g)= 0
/(porcja 820g )= 2, 20

Laktoza [g] (100g)= 2
/(porcja 820g )= 18, 90

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 820g )=
5,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.6 /(porcja 820g )=
21,70

(1009) 14.7 I(porcja 2509 )=
36,7

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
250g )= 0,10

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 0.4 /(porcja 250g )=
0,9

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 250g )= 0, 80
Fruktoza [g] (100g)= O
/(porcja 250g )= 0, 80
Sacharoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 250g )= 0, 30
Laktoza [g] (100g)= 0
/(porcja 250g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 250g )=
2,80

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 0.8 /(porcja 250g )=

GORCZY)
Kalafior gotowany (DM) 100 g
(GLUTEN, MLEKO)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 54.6 /(porcja 1480g
)= 780,50

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.5 /(porcja 1480g )= 35,70
Tuszcez [g] (100g)= 1.0
I(porcja 1480g )= 14,20
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.2 /(porcja 1480g )=
132,10

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
1480g )= 1,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 1480g )=
4,00

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1480g )= 1, 90
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1480g )= 1, 70
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1480g )= 2, 50
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1480g )= O, 70

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.8 /(porcja 1480g )=
11,20

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1480g )=
70

il

(1009) 6.4 /(porcja 400g )=
25,

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
400g )= 0,20

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.6 /(porcja 400g )=
2,5

GIukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 400g )= 2, 60
Fruktoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 400g )= 2,60
Sacharoza [g] (100g)=
/(porcja 400g )= 7,00
Laktoza [g] (100g)= 2.5
/(porc]a 400g )= 9,90
Btonnik pokarmowy [g]
(1009) 0.5 /(porcja 400g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 5.5 /(porcja 400g )=
22,10

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 90.1 /(porcja 540g )=
474,30

Biatko ogdtem [g] (100g)=
5.6 /(porcja 540g )= 29,40

Tuszcez [g] (100g)= 2.9
/(porcja 540g )= 15,30

Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.8 /(porcja 540g )=
56,8

sl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
540g )= 1,90

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 540g )=
8,90

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 540g )= 0,60

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 540g )= 0,70

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 540g )= 1,50

Laktoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 540g )= 3,40

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 5409 )=
3,80

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 5409 )=
6,20

Sacharoza [g] 13,50

Laktoza [g] 32,90

Btonnik pokarmowy [g] 25,70

suma cukrow prostych [g]
58,60
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2020-12-28 poniedzakk

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna [l trymestr

Ptatki jeczmienne na mleku
350 ml (GLUTEN, MLEKO)

Satatka z makaronem
razowym i brokutem DM 300

Zupa krupnik (DM) 400 ml
(GLUTEN, SELER)

Budy i DM 300 g (MLEKO)
Mus truskawkowy 100 g

Twardg pottusty z zielening
(DM) 100 g (MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
399,90

Poledwica sopocka 60 g g (GLUTEN) Pulpet drobiowo-wieprzowy Warto$¢ energetyczna [kcal] | Schab Benedykta DM 60 g Biatko ogdtem [g] 119,30
(SOJA) Warto$¢ energetyczna [kcal] | parowany 80 g (GLUTEN, (1009) 44.7 [(porcja 400g )= | (SOJA) Thuszez [g] 62,50
Masto DM 10 g (MLEKO) (1009) 88.8 /(porcja 300g )= | SOJA) 178, Pomidor 50 g

Ogorek kiszony 50 g
LiS¢ safaty 2szt. 109

269,
Bial ko ogétem [g] (100g)=

Kopytka na parze gotowe 200
g (GLUTEN)

Bial ko ogdtem [g] (100g)=
2.0 /(porcja 4009 )= 8,00

Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

Weglowodany ogétem [g]
352,20
Sol[g] 7,10

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 2.9 /(porcja 300g )= 8,60 Sos pieczarkowy (DM) 100 ml | Tuszcez [g] (100g)= 1.3 (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
(GLUTEN) Tuszcz [g] (100g)= 2.1 (GLUTEN, MLEKO) /(porcja 400g )= 5,30 Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 28,30

Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | /(porcja 300g )= 6,40 Suréwka niedzielny obiad Weglowodany ogétem [g] g (GLUTEN) Glukoza[g] 6,50

g (GLUTEN) Weglowodany ogdtem [g] 100 g (JAJA, MLEKO, herbata b/c 250 ml Fruktoza [g] 6,40

Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 81.5 /(porcja 820g )=
679,40

Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.2 [(porcja 820g )= 34,80
Tuszcez [g] (100g)= 2.5
/(porcja 820g )= 20,80
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 11.0/(porcja 820g )=
91,

SoI [g] (100g)= 0.3 /(porcja
8209 )= 2,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 1.4 /(porcja 820g )=
11,60

Glukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 820g )= 0,30

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 820g )= 0,30

Sacharoza [g] (100g)= 0
/(porcja 820g )= 2, 20

Laktoza [g] (100g)= 2
/(porcja 820g )= 18, 90

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 820g )=
5,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.6 /(porcja 820g )=
21,70

(1009) 15.2 /(porcja 3009 )=
46,0

Sl [g] (100g)= 0.0 /(porcja
300g )= 0,10

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 0.4 /(porcja 300g )=

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 300g )= 1, 10
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 300g )= 1, 10
Sacharoza [g] (100g) 0.1
/(porcja 300g )= 0, 40
Laktoza [g] (100g)= 0
/(porcja 300g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 300g )=
3,50

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 0.9 /(porcja 300g )=

GORCZY)
Kalafior gotowany (DM) 100 g
(GLUTEN, MLEKO)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 54.6 /(porcja 1480g
)= 780,50

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.5 /(porcja 1480g )= 35,70
Tuszcez [g] (100g)= 1.0
I(porcja 1480g )= 14,20
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.2 /(porcja 1480g )=
132,10
Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
1480g )= 1,80
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 1480g )=
4,00
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1480g )= 1, 90
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1480g )= 1, 70
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1480g )= 2, 50
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1480g )= O, 70
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.8 /(porcja 1480g )=
11,20

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1480g )=
70

il

(1009) 6.4 /(porcja 400g )=
25,

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
400g )= 0,20

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.6 /(porcja 400g )=
2,5

GIukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 400g )= 2, 60
Fruktoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 400g )= 2,60
Sacharoza [g] (100g)=
/(porcja 400g )= 7,00
Laktoza [g] (100g)= 2.5
/(porc]a 400g )= 9,90
Btonnik pokarmowy [g]
(1009) 0.5 /(porcja 400g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 5.5 /(porcja 400g )=
22,10

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 88.5 /(porcja 560g )=
491,90

Biatko ogdtem [g] (100g)=
5.8 /(porcja 560g )= 32,20

Tuszcez [g] (100g)= 2.9
/(porcja 560g )= 15,80

Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.3 /(porcja 560g )=
57,2

sl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
560g )= 2,20

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.6 /(porcja 560g )=
9,10

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 560g )= 0,60

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 560g )= 0,70

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 560g )= 1,70

Laktoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 560g )= 3,40

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 560g )=
3,80

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 5609 )=
6,40

Sacharoza [g] 13,80
Laktoza [g] 32,90

Btonnik pokarmowy [g] 26,40
suma cukrow prostych [g]
59,50
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Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

nomalna - okres laktacypy

Platki jeczmienne na mleku
350 ml (GLUTEN, MLEKO)

Satatka z makaronem
razowym i brokutem DM 300

Zupa krupnik (DM) 400 ml
(GLUTEN, SELER)

Budy i DM 300 g (MLEKO)
Mus truskawkowy 100 g

Twardg pottusty z zielening
(DM) 100 g (MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
558,10

Poledwica sopocka 60 g g (GLUTEN) Pulpet drobiowo-wieprzowy Warto$¢ energetyczna [kcal] | Schab Benedykta DM 60 g Biatko ogdtem [g] 120,60

(SOJA) Warto$¢ energetyczna [kcal] | parowany 80 g (GLUTEN, (1009) 44.7 [(porcja 400g )= | (SOJA) Thuszez [g] 63,70

Dzem owocowy 1szt 25 g (1009) 88.8 /(porcja 300g )= | SOJA) 178, Pomidor 50g Weglowodany ogétem [g]
383,60

Masto DM 10 g (MLEKO)
Ogorek kiszony 50 g

269,
Bial ko ogétem [g] (100g)=

Kopytka na parze gotowe 200
g (GLUTEN)

Bial ko ogbtem [g] (100g)=
2.0 /(porcja 400g )= 8,00

Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

Sol[g] 8,90

Lis¢ sataty 2szt. 10 g 2.9/(porcja 300g )= 8,60 Sos pieczarkowy (DM) 100 ml | Tuszcez [g] (100g)= 1.3 (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Tuszcz [g] (100g)= 2.1 (GLUTEN, MLEKO) /(porcja 400g )= 5,30 Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 28,40

(GLUTEN) /(porcja 300g )= 6,40 Suréwka niedzielny obiad Weglowodany ogétem [g] g (GLUTEN) Glukoza[g] 9,40

Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Weglowodany ogétem [g] 100 g (JAJA, MLEKO, (1009) 6.4 /(porcja400g )= | herbata b/c 250 ml Fruktoza [g] 10,20

g (GLUTEN) (1009) 15.2 /(porcja 300g )= | GORCZY) 25, Mus 100% owocéw 100 g Sacharoza [g] 31,20

Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 86.2 /(porcja 845g )=
718,20

Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.2 |(porcja 8459 )= 34,80
Tuszcz [g] (100g)= 2.5
/(porcja 845g )= 20,90

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 12.1 /(porcja 8459 )=
101,10

Sal [g] (100g)= 0.3 /(porcja
8459 )= 2,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.4 /(porcja 845g )=
11,6

GIukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 845g )= 0, 30

Fruktoza [g] (1009) 0.0
/(porcja 845g )= 0,30

Sacharoza [g] (1009) 0.7
I(porcja 845g )= 5, 50

Laktoza [g] (100g)= 2
/(porcja 845g )= 18, 90

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 8459 )=
5,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.0 /(porcja 8459 )=
25,00

46,01

Sl [g] (100g)= 0.0 /(porcja
300g )= 0,10

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.4 /(porcja 300g )=

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 300g )= 1, 10
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 300g )= 1, 10
Sacharoza [g] (100g)
/(porcja 300g )= 0, 40
Laktoza [g] (100g)= 0
/(porcja 300g )= 0
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 300g )=
3,50

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 0.9 /(porcja 300g )=

Kalafior gotowany (DM) 100 g

(GLUTEN MLEKO)

Woda butelkowana 1 szt 500

ml

Sok pomidorowy 1 szt 250 ml
Warto$¢ energetyczna [kcal]

(100g)= 49.9 /(porcja 1730g
= 831,50

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.2 /(porcja 1730g )= 36,40
Tuszcz [g] (100g)= 0.9
/(porcja 1730g )= 14,80
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 8.4 /(porcja 1730g )=
139,30

Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1730g)= 3,60

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 1730g )=
4,10

Glukoza [g] (100g)= 0.3
I(porcja 1730g )= 4,80
Fruktoza [g] (100g)= 0.3
I(porcja 1730g )= 5,50
Sacharoza [g] (100g)= 0.2
I(porcja 1730g )= 2,70
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 1730g )= 0,70
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 1730g )=
12,20

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 1730g )=

0

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
400g )= 0,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.6 /(porcja 400g )=
2,5

GIukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 400g )= 2, 60
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 400g )= 2,60
Sacharoza [g] (100g)=
/(porcja 400g )= 7,00
Laktoza [g] (100g)= 2.5
/(porcja 400g )= 9,90
Btonnik pokarmowy [g]
(1009) 0.5 /(porcja 400g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 5.5 /(porcja 400g )=
22,10

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 84.0 /(porcja 660g )=
560,30

Biatko ogétem [g] (100g)=
4.9 /(porcja 660g )= 32,80
Tuszcez [g] (100g)= 2.5
/(porcja 660g )= 16,30
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 10.8 /(porcja 660g )=
71,70

Sél [g] (100g)= 0.3 /(porcja
660g )= 2,20

kw. nasycone ogétem [g]
(100g) 1.4 /(porcja 660g )=

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 660g )= 0, 60
Fruktoza [g] (1009) 0.1
/(porcja 660g )= 0,70
Sacharoza [g] (1009) 23
/(porcja 660g )= 15, 60
Laktoza [g] (100g)= 0
/(porcja 660g )= 3, 40
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.6 /(porcja 660g )=
3,80

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.0 /(porcja 660g )=
0

Laktoza [g] 32,90
Btonnik pokarmowy [g] 27,40
suma cukrow prostych [g]
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Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

2020-12-29 wtorek

normaia | trymestr

Kasza kukurydziana na mleku
300 g (MLEKO)

W. wieprz. Wisniowa, s 40 ¢
(GLUTEN, SOJA)

Masto DM 10 g (MLEKO)

Pomarancza 240 g
Jogurt naturalny 1 szt 200 g
(MLEKO)

Warto$¢ energety czna [kcal]
(100g)= 43.5 /(porcja 440g )=
189,20

Barszcz czerwony (DM) 400
ml (GLUTEN, MLEKO,
SELER)

Gulasz z wotowiny 200 g
(GLUTEN, MLEKO)

Mus malinowy 100 g
Ryz na gesto (DM) 150 g
(MLEKO)

Warto$¢ energety czna [kcal]
(100g)= 85.3 /(porcja 250g )=
213,10

Ogoérek DM 100 g

Serz0tty 3plas60g
(MLEKO)

Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
113,40

Biatko ogdtem [g] 97,40

Thuszcz [g] 63,90

Weglowodany ogétem [g]
300,20

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g Kasza peczak gotowana 200 (GLUTEN)

(GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= g (GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Sol[g] 7,20

Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | 2.1 /(porcja 440g )= 9,30 Woda butelkowana 1 szt 500 | 2.9 /(porcja 250g )= 7,40 g (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
g (GLUTEN) Thuszcz [g] (100g)= 0.9 ml Tuszcz [g] (100g)= 1.1 herbata b/c 250 ml 33,50

herbata b/c 250 ml
Roszponka 4 g
Pomidor 50 g

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 70.4 /(porcja 744g )=
541,30

Biatko ogétem [g] (100g)=
2.9/(porcja 744g )= 22,00
Tuszcez [g] (100g)= 2.2
I(porcja 744g )= 16,80
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 10.1 /(porcja 744g )=
77,80

Sal [g] (100g)= 0.3 /(porcja
T44g)= 2,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.2 [(porcja 744g )=
9,5

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 744g )= 0, 60
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 744g )= 0, 70
Sacharoza [g] (1009)= 0.2
I(porcja 744g )= 1,60
Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 744g )= 10, 40
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.6 /(porcja 744g )=
4,40

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 7449 )=
0

/(porcja 440g )= 3,90
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 7.1 /(porcja 440g )=

30,70

Sal [g] (100g)= 0.1 /(porcja
4409 )= 0,30

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.5 /(porcja 440g )=
2,2

Glukoza [g] (100g)= 0.9
/(porcja 440g )= 4,00

Fruktoza [g] (1009)= 1.0
/(porcja 440g )= 4,30

Sacharoza [g] (100g)= 2.0
/(porcja 440g )= 8,50

Laktoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 440g )= 5,80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 440g )=
3,30

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 5.2 /(porcja 440g )=
22,60

Surdwka Meksykariska z
kukurydza 100 g (JAJA,
MLEKO, SELER, GORCZY)
Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g) 46.5 /(porcja 1400g
664,10

B|a’fko ogdtem [g] (100g)=
2.5 /(porcja 1400g )= 35,80
Tuszcez [g] (100g)= 1.2
I(porcja 1400g )= 16,80
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 6.7 /(porcja 1400g )=
95,90

Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1400g )= 2,20

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1400g )=
6,30

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1400g )= O, 90
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1400g )= O, 80
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1400g )= 17, 60
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1400g )= 1, 30

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.6 /(porcja 1400g )=
8,70

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.4 /(porcja 1400g )=
20,60

/(porcja 250g )= 2,80
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 17.4 /(porcja 2509 )=

43,5

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
250g )= 0,10

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.6 /(porcja 250g )=
1,4

Glukoza [g] (100g)= 0.8
/(porcja 250g )= 1,90

Fruktoza [g] (1009)= 1.0
/(porcja 250g )= 2,40

Sacharoza [g] (100g)= 1.0
/(porcja 250g )= 2,40

Laktoza [g] (100g)= 2.2
/(porcja 250g )= 5,40

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 3.2 /(porcja 250g )=
8,10

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 4.8 /(porcja 2509 )=
12,10

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 101.1 /(porcja 510g
= 505,70

Biatko ogétem [g] (100g)=
4.6 /(porcja 510g )= 22,90
Tuszcz [g] (100g)= 4.7
/(porcja 510g )= 23,60
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.5 /(porcja 510g )=
52,3

sl [g] (100g)= 0.5 /(porcja
510g )= 2,40

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 2.8 /(porcja 510g )=
14,10

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 510g )= 0,50

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 510g )= 0,50

Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 510g )= 1,20

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 510g )= 0,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 510g )=
3,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 510g )=
2,30

Glukoza[g] 7,90

Fruktoza [g] 8,70
Sacharoza [g] 31,30
Laktoza [g] 23,00

Btonnik pokarmowy [g] 28,10
suma cukrow prostych [g]
70,90
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2020-12-29 wtorek

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna Il trymestr

Kasza kukurydziana na mleku
350 ml (MLEKO)

Pomarancza 240 g
Jogurt naturalny 1 szt 200 g

Barszcz czerwony (DM) 400
ml (GLUTEN, MLEKO,

Mus malinowy 100 g
Ryz na gesto DM 200 g

Ogoérek DM 100 g
Satatka z soczewicg 150 g

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
365,80

W. wieprz. Wisniowa DM 60 g | (MLEKO) SELER) (MLEKO) (MLEKO) Biatko ogdtem [g] 106,90
(GLUTEN, SOJA) Orzechy wioskie, matla20g [ Gulasz z wotowiny 200 g Warto$¢ energetyczna [kcal] | Serzéty 1plas 20 g Thuszez [g] 65,70
Masto DM 10 g (MLEKO) (ORZECHY) (GLUTEN, MLEKO) (MLEKO)

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

Warto$¢ energety czna [kcal]

Kasza peczak gotowana 200

(100g)= 83.2 /(porcja 300g )=
252,20

Masto DM 10 g (MLEKO)

Weglowodany ogétem [g]
352,70

(GLUTEN) (100g)= 55.5 /(porcja 460g )= | g (GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Sol[g] 7,00

Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | 252,20 Woda butelkowana 1 szt 500 | 2.9 /(porcja 300g )= 8,90 (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
g (GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= ml Ttuszcz [g] (100g)= 1.2 Chleb razowy psz.-zyt1kr 30 | 30,60

herbata b/c 250 ml 2.4 [(porcja 460g )= 10,80 Suréwka Meksykanska z /(porcja 300g )= 3,60 g (GLUTEN) Glukoza[g] 8,60
Roszponka 4g Tuszcz [g] (100g)= 2.1 kukurydza 100 g (JAJA, Weglowodany ogdtem [g] herbata b/c 250 ml Fruktoza [g] 9,50

Pomidor 50 g
Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 71.7 /(porcja 814g )=
597,40
Biatko ogétem [g] (100g)=
3.2 /(porcja 814g )= 26,70
Tuszcez [g] (100g)= 2.2
I(porcja 814g )= 18,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 10.0 /(porcja 814g )=
83,00
Sal [g] (100g)= 0.3 /(porcja
814g)= 2,80
kw. nasycone ogotem [g]
(100g) 1.2 /(porcja 8149 )=
10,3
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 814g )= 0, 60
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 814g )= 0, 70
Sacharoza [g] (1009)= 0.2
I(porcja 814g )= 1,70
Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 814g )= 11, 80
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.6 /(porcja 814g )=
4,60

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 814g )=
0

/(porcja 460g )= 9,60
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 7.1 /(porcja 460g )=

32,40

Sal [g] (100g)= 0.1 /(porcja
4609 )= 0,30

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.6 /(porcja 460g )=
2,8

Glukoza [g] (100g)= 0.9
/(porcja 460g )= 4,00

Fruktoza [g] (1009)= 1.0
/(porcja 460g )= 4,30

Sacharoza [g] (100g)= 1.9
/(porcja 460g )= 8,70

Laktoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 460g )= 5,80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 460g )=
3,90

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 5.0 /(porcja 460g )=
22,80

MLEKO, SELER GORCZY)
Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g) 46.5 /(porcja 1400g
664,10

B|a’fko ogdtem [g] (100g)=
2.5 /(porcja 1400g )= 35,80
Tuszcez [g] (100g)= 1.2
I(porcja 1400g )= 16,80
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 6.7 /(porcja 1400g )=
95,90

Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1400g )= 2,20

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1400g )=
6,30

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1400g )= O, 90
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1400g )= O, 80
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1400g )= 17, 60
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1400g )= 1, 30

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.6 /(porcja 1400g )=
8,70

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.4 /(porcja 1400g )=
20,60

(1009) 16.6 /(porcja 3009 )=
50,2

Sél [g] (100g)= 0.1 /(porcja
300g )= 0,20

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 0.6 /(porcja 300g )=

-

Glukoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 300g )= 1,90

Fruktoza [g] (1009)= 0.8
/(porcja 300g )= 2,40

Sacharoza [g] (100g)= 1.1
/(porcja 300g )= 3,50

Laktoza [g] (100g)= 2.3
/(porcja 300g )= 7,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.7 /(porcja 300g )=
8,20

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 4.9 /(porcja 300g )=
14,80

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 96.0 /(porcja 620g )=
599,90

Biatko ogétem [g] (100g)=
4.0 /(porcja 620g )= 24,70
Tuszcez [g] (100g)= 2.7
/(porcja 620g )= 17,00
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 14.6 /(porcja 620g )=
91,2

sl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
620g )= 1,50

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.5 /(porcja 620g )=
9,40

Glukoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 620g )= 1,20

Fruktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 620g )= 1,30

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 620g )= 1,70

Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 620g )= 0,60

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 6209 )=
8,20

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 6209 )=
4,90

Sacharoza [g] 33,20
Laktoza [g] 26,60

Btonnik pokarmowy [g] 33,60
suma cukrow prostych [g]
77,90
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2020-12-29 wtorek

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna [l trymestr

Kasza kukurydziana na mleku
350 ml (MLEKO)

Pomarancza 240 g
Jogurt naturalny 1 szt 200 g

Barszcz czerwony (DM) 400
ml (GLUTEN, MLEKO,

Mus malinowy 100 g
Ryz na gesto DM 200 g

Ogoérek DM 100 g
Satatka z soczewicg 150 g

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
456,30

W. wieprz. Wisniowa DM 60 g | (MLEKO) SELER) (MLEKO) (MLEKO) Biatko ogdtem [g] 113,20
(GLUTEN, SOJA) Orzechy wtioskie, Srednia 30 g [ Gulasz z wotowiny 200 g Warto$¢ energetyczna [kcal] | Ser 2oty 2 plas 40 g Thuszez [g] 72,80
Masto DM 10 g (MLEKO) (ORZECHY) (GLUTEN, MLEKO) (MLEKO)

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

Warto$¢ energety czna [kcal]

Kasza peczak gotowana 200

(100g)= 83.2 /(porcja 300g )=
252,20

Masto DM 10 g (MLEKO)

Weglowodany ogétem [g]
353,50

(GLUTEN) (100g)= 58.6 /(porcja 470g )= | g (GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Sol[g] 7,50

Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | 279,10 Woda butelkowana 1 szt 500 | 2.9 /(porcja 300g )= 8,90 (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
g (GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= ml Ttuszcz [g] (100g)= 1.2 Chleb razowy psz.-zyt1kr 30 | 33,60

herbata b/c 250 ml 2.4 [(porcja 470g )= 11,50 Suréwka Meksykanska z /(porcja 300g )= 3,60 g (GLUTEN) Glukoza[g] 8,60
Roszponka 4g Tuszcz [g] (100g)= 2.5 kukurydza 100 g (JAJA, Weglowodany ogdtem [g] herbata b/c 250 ml Fruktoza [g] 9,50

Pomidor 50 g
Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 71.7 /(porcja 814g )=
597,40
Biatko ogétem [g] (100g)=
3.2 /(porcja 814g )= 26,70
Tuszcez [g] (100g)= 2.2
I(porcja 814g )= 18,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 10.0 /(porcja 814g )=
83,00
Sal [g] (100g)= 0.3 /(porcja
814g)= 2,80
kw. nasycone ogotem [g]
(100g) 1.2 /(porcja 8149 )=
10,3
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 814g )= 0, 60
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 814g )= 0, 70
Sacharoza [g] (1009)= 0.2
I(porcja 814g )= 1,70
Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 814g )= 11, 80
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.6 /(porcja 814g )=
4,60

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 814g )=
0

/(porcja 470g )= 12,10
Weglowodany ogdtem [g]
(1009) 7.0 /(porcja 470g )=

SoI [g] (100g)= 0.1 /(porcja
4709 )= 0,30

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.6 /(porcja 470g )=
3,1

Glukoza [g] (100g)= 0.8
/(porcja 470g )= 4,00

Fruktoza [g] (1009)= 0.9
/(porcja 470g )= 4,30

Sacharoza [g] (100g)= 1.9
/(porcja 470g )= 8,80

Laktoza [g] (100g)= 1.2
/(porcja 470g )= 5,80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 470g )=
4,20

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 4.8 /(porcja 470g )=
22,90

MLEKO, SELER GORCZY)
Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g) 46.5 /(porcja 1400g
664,10

B|a’fko ogdtem [g] (100g)=
2.5 /(porcja 1400g )= 35,80
Tuszcez [g] (100g)= 1.2
I(porcja 1400g )= 16,80
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 6.7 /(porcja 1400g )=
95,90

Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1400g )= 2,20

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1400g )=
6,30

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1400g )= O, 90
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1400g )= O, 80
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1400g )= 17, 60
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1400g )= 1, 30

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.6 /(porcja 1400g )=
8,70

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.4 /(porcja 1400g )=
20,60

(1009) 16.6 /(porcja 3009 )=
50,2

Sél [g] (100g)= 0.1 /(porcja
300g )= 0,20

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 0.6 /(porcja 300g )=

-

Glukoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 300g )= 1,90

Fruktoza [g] (1009)= 0.8
/(porcja 300g )= 2,40

Sacharoza [g] (100g)= 1.1
/(porcja 300g )= 3,50

Laktoza [g] (100g)= 2.3
/(porcja 300g )= 7,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.7 /(porcja 300g )=
8,20

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 4.9 /(porcja 300g )=
14,80

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 106.2 /(porcja 640g
= 663,50

Biatko ogétem [g] (100g)=
4.8 /(porcja 640g )= 30,30
Tuszcez [g] (100g)= 3.5
/(porcja 640g )= 21,60
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 14.6 /(porcja 640g )=
91,3

sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
640g )= 2,00

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 640g )=
12,10

Glukoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 640g )= 1,20

Fruktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 640g )= 1,30

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 640g )= 1,70

Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 640g )= 0,60

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 6409 )=
8,20

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 640g )=
4,90

Sacharoza [g] 33,30
Laktoza [g] 26,60

Btonnik pokarmowy [g] 33,90
suma cukrow prostych [g]
78,00
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2020-12-29 wiorek

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

nomalna - okres laktacyjpy

Kasza kukurydziana na mleku

Pomarancza 240 g

Barszcz czerwony (DM) 400

Mus malinowy 100 g

Ogorek DM 100 g

Warto$¢ energetyczna [keal] 2

350 ml (MLEKO) Jogurt naturalny 1szt200 g | ml (GLUTEN, MLEKO, Ryz na gesto DM 200 g Satatka z soczewicg 150 g 525,00

W. wieprz. Wisniowa DM 60 g | (MLEKO) SELER) (MLEKO) (MLEKO) Biatko ogdtem [g] 116,30

(GLUTEN, SOJA) Orzechy wtioskie, Srednia 30 g [ Gulasz z wotowiny 200 g Warto$¢ energetyczna [kcal] | Ser 2oty 2 plas 40 g Thuszez [g] 76,50

Masto DM 10 g (MLEKO) (ORZECHY) (GLUTEN, MLEKO) (100g)= 83.2 /(porcja 300g )= | (MLEKO) Weglowodany ogétem [g]
Warto$¢ energetyczna [kcal] | Kasza peczak gotowana 200 | 252,20 Masto DM 10 g (MLEKO) 360,60

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

(GLUTEN) (100g)= 58.6 /(porcja 470g )= | g (GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Sol[g] 7,50

Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | 279,10 Suréwka Meksykanska z 2.9 /(porcja 300g )= 8,90 (GLUTEN) kw. nasycone ogdtem [g]
g (GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= kukurydza 100 g (JAJA, Ttuszcz [g] (100g)= 1.2 Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 35,20

herbata b/c 250 ml 24 /(porcja470g )= 11,50 | MLEKO, SELER GORCZY) | /(porcja 300g)= 3,60 g (GLUTEN) Glukoza [g] 9,50

Roszponka 4 g
Pomidor 50 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 71.7 /(porcja 814g )=
597,40
Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.2 /(porcja 814g )= 26,70
Tuszcez [g] (100g)= 2.2
I(porcja 814g )= 18,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 10.0 /(porcja 814g )=
83,00

Sal [g] (100g)= 0.3 /(porcja
814g)= 2,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.2 /(porcja 8149 )=
10,3

GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 814g )= 0, 60

Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 814g )= 0, 70

Sacharoza [g] (1009)= 0.2
I(porcja 814g )= 1,70

Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 814g )= 11, 80

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.6 /(porcja 814g )=
4,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 814g )=
0

Tuszcz [g] (100g)= 2.5
[(porcja 470g )= 12,10

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 7.0 /(porcja 470g )=

SoI [g] (100g)= 0.1 /(porcja
4709 )= 0,30

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.6 /(porcja 470g )=
3,1

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 470g )= 4, OO

Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 470g )= 4, 30

Sacharoza [g] (100g)
/(porcja 470g )= 8, 80

Laktoza [g] (100g)= 1
/(porcja 470g )= 5, 80

Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 470g )=
4,20

suma cukréw prostych [g]
(1009) 4.8 /(porcja 470g )=
22,

Brokuty gotowane 1009
(GLUTEN, MLEKO)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 51.3 /(porcja 1500g
)= 732,80

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.7 /(porcja 15009 )= 38,90
Tuszcez [g] (100g)= 1.4
I(porcja 1500g )= 20,50
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 7.2 /(porcja 15009 )=
103,00
Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1500g )= 2,20
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 1500g )=
7,90
Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 1500g )= 1, 80
Fruktoza [g] (100g)= 0
/(porcja 1500g )= 1, 60
Sacharoza [g] (1009) 1.3
I(porcja 1500g )= 18, 00
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1500g )= 1 40
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.8 /(porcja 1500g )=
11,20

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.6 /(porcja 1500g )=

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 16.6 /(porcja 300g )=
50,2

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
300g )= 0,20

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.6 /(porcja 300g )=

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 300g )= 1, 90
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 300g )= 2, 40
Sacharoza [g] (100g)
(i
il

-

/(porcja 300g )= 3, 50
Laktoza [g] (100g)= 2
porcja 300g )= 7, 10
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.7 /(porcja 300g )=
8,20

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 4.9 /(porcja 300g )=
14,

herbata b/c 250 ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 106.2 /(porcja 640g
= 663,50

Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.8 /(porcja 640g )= 30,30
Tuszcez [g] (100g)= 3.5
/(porcja 640g )= 21,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g) 14.6 /(porcja 640g )=
91,3

sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
640g )= 2,00

kw. nasycone ogotem [g]
(100g) 1.9 /(porcja 640g )=
12,10

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 640g )= 1, 20
Fruktoza [g] (1009)= 0.2
/(porcja 640g )= 1,30
Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 640g )= 1,70
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 640g )= 0,60
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 640g )=
,20
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 640g )=
4,90

Fruktoza [g] 10,30
Sacharoza [g] 33,70
Laktoza [g] 26,70

Btonnik pokarmowy [g] 36,40
suma cukrow prostych [g]
80,20
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
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2020-12-30 $roda

normaha | trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Kasza manna na mleku (DM) | Koktajl Zupa wiejska (DM) 400 ml Kasza jaglana z owocami i Serek wigjski 150 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2
300 g (GLUTEN, MLEKO) porzeczkow o-bananowy, (GLUTEN, JAJA, MLEKO, miodem - duza 200 g Szynka Zota DM 60 g 254,20
Wedlina Krakowska z Fileta | $redni 250 g (GLUTEN, SELER) Warto$¢ energetyczna [kcal] | (SOJA) Biatko ogdtem [g] 105,20
60 g (SOJA) MLEKO) Filetz Mintaja w Warzywach | (100g)= 163.7 /(porcja 200g | Masto DM 10 g (MLEKO) Thuszez [g] 58,80
Masto DM 10 g (MLEKO) Warto$¢ energetyczna [kcal] | 200 g (RYBY) )= 327,30 Chleb balnowski psz-zyt 60 g | Weglowodany ogétem [g]
Rzodkiewka 3 szt40 g (1009) 90.4 /(porcja 250g )= | Ryz brazowy gotowany 200 g | Biatko ogétem [g] (100g)= (GLUTEN) 341,00
Lis¢ sataty 59 226, Woda butelkowana 1 szt 500 | 3.7 /(porcja 200g )= 7,40 herbata b/c 250 ml Sél[g] 9,00
Butka grahamka 1szt 80 g Bial ko ogbtem [g] (100g)= ml Thuszcez [g] (100g)= 1.2 Szczypior 5 g kw. nasycone ogotem [g]
(GLUTEN) 3.4 /(porcja 250g )= 8,60 Suréwka Porowa w I(porcja 200g )= 2,30 Jabtko 150 g 27,10
herbata b/c 250 ml Ttuszcez [g] (100g)= 1.9 delikatnym sosie 100 g Weglowodany ogétem [g] Pomidor 50g Glukoza [g] 14,90
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | /(porcja 250g )= 4,70 (GLUTEN, JAJA, SOJA, (100g)= 37.1 /(porcja 200g )= | Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Fruktoza[g] 23,10
g (GLUTEN) Weglowodany ogdtem [g] ORZECHY, SELER, 74,10 g (GLUTEN) Sacharoza [g] 22,10

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 84.1 /(porcja 775g )=
647,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.6 /(porcja 7759 )= 27,60
Tuszcez [g] (100g)= 2.1
I(porcja 775g )= 16,00
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 13.0 /(porcja 7759 )=
100,00

Sdl [g] (100g)= 0.5 /(porcja
7759 )= 3,60

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g) 1.1 /(porcja 7759 )=
8,8l

GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 775g )= 0, 30
Fruktoza [g] (1009) 0.0
I(porcja 775g )= 0,20
Sacharoza [g] (1009)= 0.4
I(porcja 7759 )= 2, 80
Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 775g )= 10, 40
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 7759 )=
4,10

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 7759 )=
13,70

(1009) 16.1 /(porcja 2509 )=
40,2

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
250g)= 0,20

kw. nasy cone ogdtem [g]
(1009) 0.8 /(porcja 250g )=

GIukoza [g] (100g)= 1
/(porcja 250g )= 3, 50

Fruktoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 250g )= 3,30

Sacharoza [g] (100g)= 2.5
/(porcja 250g )= 6,20

Laktoza [g] (100g)= 2.7
/(porcja 250g )= 6,80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.2 /(porcja 250g )=
5,50

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 7.9 /(porcja 250g )=
19,90

GORCZY, SEZAM)
Sos grecki (DM) 100 ml
(GLUTEN, SELER)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 31.3 /(porcja 1500g
= 446,90

Biatko ogdtem [g] (100g)=
1.9 /(porcja 15009 )= 26,90
Tuszcez [g] (100g)= 1.0
/(porcja 1500g )= 14,30
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 3.9 /(porcja 1500g )=
55,

SoI [g] (100g)= 0.1 /(porcja
15009 )= 1,40

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 15009 )=
4,40

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1500g )= 1,10

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1500g )= 1,00

Sacharoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1500g )= 2,00

Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1500g )= 1,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1500g )=
5,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 15009 )=
5,20

Sél [g] (100g)= 0.0 /(porcja
2009 )=0

kw. nasycone ogdtem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 200g )=
0,40

Glukoza [g] (100g)= 3.6
/(porcja 200g )= 7,20

Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 200g )= 11, 90

Sacharoza [g] (1009)= 3.5
/(porcja 200g )= 7,00

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 200g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 5.0 /(porcja 200g )=
9,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 13.0 /(porcja 200g )=
26,10

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 78.9 /(porcja 765g )=
607,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.5 /(porcja 7659 )= 34,70

Tuszcez [g] (100g)= 2.8
I(porcja 765g )= 21,50

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.3 /(porcja 7659 )=
71,40

Sal [g] (100g)= 0.5 /(porcja
7650 )= 3,80

kw. nasycone ogotem [g]
(100g) 1.5 /(porcja 7659 )=
11,4

GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 765g )= 2, 80

Fruktoza [g] (1009) 0.9
/(porcja 765g )= 6,70

Sacharoza [g] (1009) 0.5
I(porcja 765g )= 4, 10

Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 765g )= 5, 00

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.8 /(porcja 7659 )=
6,10

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 2.4 /(porcja 7659 )=
18,60

Laktoza [g] 23,30

Btonnik pokarmowy [g] 30,90

suma cukrow prostych [g]
83,50
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
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2020-12-30 $roda

normalna Il trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA

Kasza manna na mleku 350 | Kokfajl Zupa w iejska (DM) 400 ml Kasza jaglana z owocami i Serek wigjski 150 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
ml (GLUTEN, MLEKO) porzeczkowo-bananowy, (GLUTEN, JAJA, MLEKO, miodem - duza 200 g Szynka Zota DM 60 g 495,50
Wedlina Krakowska z Fileta | $redni 250 g (GLUTEN, SELER) Warto$¢ energetyczna [kcal] | (SOJA) Bia’fko ogotem [g] 114,10
60 g (SOJA) MLEKO) Filetz Mintaja w Warzywach | (100g)= 163.7 /(porcja 200g | Masto DM 10 g (MLEKO) Thuszez [g] 66,50
Masto DM 10 g (MLEKO) Warto$¢ energetyczna [kcal] | 200 g (RYBY) )= 327,30 Chleb balnowski psz-zyt 60 g Weglowodany ogotem [g]
Rzodkiewka 3 szt40 g (1009) 90.4 /(porcja 2509 )= | Ryz brazowy gotowany 200 g | Biatko ogétem [g] (100g)= (GLUTEN) 374,7
Lis¢ sataty 59 226, Suréwka Porowa w 3.7 /(porcja 200g )= 7,40 Kawa z mlekiem b/c 250 ml sol [g] 11,10
Butka grahamka 1szt 80 g Bial ko ogbtem [g] (100g)= delikatnym sosie 100 g Thuszcez [g] (100g)= 1.2 (GLUTEN, MLEKO) kw. nasycone ogotem [g]
(GLUTEN) 3.4 /(porcja 250g )= 8,60 (GLUTEN, JAJA, SOJA, I(porcja 200g )= 2,30 Szczypior 5 g 29,30
herbata b/c 250 ml Tuszcz [g] (100g)= 1.9 ORZECHY, SELER, Weglowodany ogotem [g] Jabtko 150 g Glukoza [g] 14,90
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | /(porcja 250g )= 4,70 GORCZY, SEZAM) (100g)= 37.1 /(porcja 200g )= | Pomidor 50 g Fruktoza [g] 23,10
g (GLUTEN) Weglowodany ogétem [g] Woda butelkowana 1 szt 500 | 74,10 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 [ Sacharoza[g] 22,40

Wartos¢ energety czna [kcal] (1009) 16.1 /(porcja 250g )= | ml Sél [9] (100g)= 0.0 /(porcja | g (GLUTEN) Laktoza [g] 31,80

(100g)= 81.6 /(porcja 825g )=
679,70

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.5/(porcja 825g )= 29,00
Tuszcez [g] (100g)= 2.0
I(porcja 825g )= 16,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 12.6 /(porcja 8259 )=
105,30

Sal [g] (100g)= 0.5 /(porcja
8259 )= 4,10

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.1 /(porcja 8259 )=
9,2

GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 825g )= 0, 30
Fruktoza [g] (1009) 0.0
/(porcja 825g )= 0,20
Sacharoza [g] (1009)= 0.3
I(porcja 825g )= 2, 80
Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 825g )= 11, 80
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 8259 )=
4,20

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 8259 )=
15,10

40,2

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
250g)= 0,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.8 /(porcja 2509 )=

2,1
GIukoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 250g )= 3,50
Fruktoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 250g )= 3,30
Sacharoza [g] (100g)= 2.5
/(porcja 250g )= 6,20
Laktoza [g] (100g)= 2.7
/(porcja 250g )= 6,80
Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 2.2 [(porcja 250g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 7.9 /(porcja 2509 )=
19,90

Kalafior gotowany (DM) 100 g
(GLUTEN, MLEKO)
Sos grecki (DM) 100 ml
(GLUTEN, SELER)

Warto$¢ energety czna [kcal]
(1009) 34 7 l(porcja 1600g
=

Bla’fko ogoiem [g] (100g)=
1.8 /(porcja 1600g )= 29,20
Tuszcez [g] (100g)= 1.1
/(porcja 1600g )= 18,30
Weglowodany ogétem [g]
(100g) 4.6 /(porcja 1600g )=
76,

SoI [g] (100g)= 0.2 /(porcja
16009 )= 2,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 1600g )=
4,40

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1600g )= 1,10
Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1600g )= 1,00
Sacharoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1600g )= 2,00
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1600g )= 1,10

Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 1600g )=
5,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 1600g )=
5,20

2009 )=0

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 200g )=
0,40

Glukoza [g] (100g)= 3.6
/(porcja 200g )= 7,20

Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 200g )= 11, 90

Sacharoza [g] (1009)= 3.5
/(porcja 200g )= 7,00

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 200g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 5.0 /(porcja 200g )=
9,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 13.0 /(porcja 200g )=
26,10

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 88.9 /(porcja 7659 )=
683,60

Biatko ogétem [g] (100g)=
5.2 /(porcja 7659 )= 39,90
Tuszcez [g] (100g)= 3.2
/(porcja 765g )= 24,50
Weglowodany ogétem [g]
(100g) 10.2 /(porcja 7659 )=
78,8

sl [g] (100g)= 0.5 /(porcja
7659 )= 4,00

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 7659 )=
13,20

Glukoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 7659 )= 2,80
Fruktoza [g] (100g)= 0.9
/(porcja 7659 )= 6,70
Sacharoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 765 )= 4,40
Laktoza [g] (100g)= 1.6
/(porcja 7659 )= 12,10
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 7659 )=
,10
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.4 /(porcja 7659 )=
25,90

Btonnik pokarmowy [g] 31,00
suma cukrow prostych [g]
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2020-12-30 $roda

normalna |1l trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Kasza manna na mleku 350 | Kokfajl Zupa w iejska (DM) 400 ml Kasza jaglana z owocami i Serek wigjski 150 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
ml (GLUTEN, MLEKO) porzeczkowo-bananowy, (GLUTEN, JAJA, MLEKO, miodem - duza 200 g Szynka Zota DM 60 g 601,80
Wedlina Krakowska z Fileta | duzy 300 g (GLUTEN, SELER) Warto$¢ energetyczna [kcal] | (SOJA) Bia’fko ogotem [g] 119,00
(DM) 40 g (GLUTEN, SOJA, | MLEKO) Filetz Mintaja w Warzywach | (100g)= 163.7 /(porcja 200g | Masto DM 10 g (MLEKO) Thuszcz [g] 72,30
GORCZY) Warto$¢ energetyczna [kcal] | 200 g (RYBY) )= 327,30 Chleb balnowski psz-zyt 60 g Weglowodany ogo[em (o]
Jajko gotowane 50 g (JAJA) (1009) 89.9 /(porcja 300g )= | Ryz brazowy gotowany 200 g | Biatko ogétem [g] (100g)= (GLUTEN) 383,30
Masto DM 10 g (MLEKO) 272, Suréwka Porowa w 3.7 /(porcja 200g )= 7,40 Kawa z mlekiem b/c 250 ml Sol[g] 10,80

Rzodkiewka 3 szt40 g Bial ko ogbtem [g] (100g)= delikatnym sosie 100 g Thuszcez [g] (100g)= 1.2 (GLUTEN, MLEKO) kw. nasycone ogotem [g]
Lis¢ sataty 59 3.4 /(porcja 300g )= 10,20 (GLUTEN, JAJA, SOJA, I(porcja 200g )= 2,30 Szczypior 5 g 31,00

Butka grahamka 1 szt 80 g Tuszcz [g] (100g)= 1.9 ORZECHY, SELER, Weglowodany ogotem [g] Jabtko 150 g Glukoza [g] 15,30
(GLUTEN) /(porcja 300g )= 5,60 GORCZY, SEZAM) (100g)= 37.1 /(porcja 200g )= | Pomidor 50 g Fruktoza [g] 23,60
herbata b/c 250 ml Weglowodany ogétem [g] Woda butelkowana 1 szt 500 | 74,10 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 [ Sacharoza[g] 22,70
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 (1009) 16.1 /(porcja 300g )= | ml Sél [9] (100g)= 0.0 /(porcja | g (GLUTEN) Laktoza [g] 32,50

g (GLUTEN)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 88.8 /(porcja 855g )=
739,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.9/(porcja 855g )= 32,30
Tuszcez [g] (100g)= 2.6
I(porcja 855g )= 21,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 12.7 /(porcja 8559 )=
105,40

Sal [g] (100g)= 0.5 /(porcja
8559 )= 3,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.3 /(porcja 8559 )=
10,6

GIukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 855g )= 0, 30

Fruktoza [g] (1009) 0.0
/(porcja 855g )= 0,20

Sacharoza [g] (1009)
/(porcja 8559 )= 2, 30

Laktoza [g] (100g)= 1
/(porcja 855g )= 11, 80

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 8559 )=
4,20

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 8559 )=
14,60

48,7

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
3009 )= 0,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.8 /(porcja 300g )=

GIukoza [g] (100g)= 1
/(porcja 300g )= 3, 90
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 300g )= 3,80
Sacharoza [g] (100g)= 2.3
/(porcja 300g )= 7,00
Laktoza [g] (100g)= 2.5
/(porcja 300g )= 7,50
Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 2.2 /(porcja 300g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 7.3 /(porcja 300g )=
22,20

Kalafior gotowany (DM) 100 g
(GLUTEN, MLEKO)
Sos grecki (DM) 100 ml
(GLUTEN, SELER)

Warto$¢ energety czna [kcal]
(1009) 34 7 l(porcja 1600g
=

Bla[ko ogo]em [g] (100g)=
1.8 /(porcja 1600g )= 29,20
Tuszcez [g] (100g)= 1.1
/(porcja 1600g )= 18,30
Weglowodany ogétem [g]
(100g) 4.6 /(porcja 1600g )=
76,

SoI [g] (100g)= 0.2 /(porcja
16009 )= 2,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 1600g )=
4,40

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1600g )= 1,10
Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1600g )= 1,00
Sacharoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1600g )= 2,00
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1600g )= 1,10

Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 1600g )=
5,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 1600g )=
5,20

2009 )=0

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 200g )=
0,40

Glukoza [g] (100g)= 3.6
/(porcja 200g )= 7,20

Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 200g )= 11, 90

Sacharoza [g] (1009)= 3.5
/(porcja 200g )= 7,00

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 200g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 5.0 /(porcja 200g )=
9,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 13.0 /(porcja 200g )=
26,10

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 88.9 /(porcja 7659 )=
683,60

Biatko ogétem [g] (100g)=
5.2 /(porcja 7659 )= 39,90
Tuszcez [g] (100g)= 3.2
/(porcja 765g )= 24,50
Weglowodany ogétem [g]
(100g) 10.2 /(porcja 7659 )=
78,8

sl [g] (100g)= 0.5 /(porcja
7659 )= 4,00

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 7659 )=
13,20

Glukoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 7659 )= 2,80
Fruktoza [g] (100g)= 0.9
/(porcja 7659 )= 6,70
Sacharoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 765 )= 4,40
Laktoza [g] (100g)= 1.6
/(porcja 7659 )= 12,10
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 7659 )=
,10
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.4 /(porcja 7659 )=
25,90

Btonnik pokarmowy [g] 32,00
suma cukrow prostych [g]
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2020-12-30 $roda

nomalna - okres laktacypy

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Kasza manna na mleku 350 | Kokfajl Zupa w iejska (DM) 400 ml Kasza jaglana z owocami i Serek wigjski 150 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
ml (GLUTEN, MLEKO) porzeczkowo-bananowy, (GLUTEN, JAJA, MLEKO, miodem - duza 200 g Szynka Zota DM 60 g 601,80
Wedlina Krakowska z Fileta | duzy 300 g (GLUTEN, SELER) Warto$¢ energetyczna [kcal] | (SOJA) Bia’fko ogotem [g] 119,00
(DM) 40 g (GLUTEN, SOJA, | MLEKO) Filetz Mintaja w Warzywach | (100g)= 163.7 /(porcja 200g | Masto DM 10 g (MLEKO) Thuszcz [g] 72,30
GORCZY) Warto$¢ energetyczna [kcal] | 200 g (RYBY) )= 327,30 Chleb balnowski psz-zyt 60 g Weglowodany ogo[em (o]
Jajko gotowane 50 g (JAJA) (1009) 89.9 /(porcja 300g )= | Ryz brazowy gotowany 200 g | Biatko ogétem [g] (100g)= (GLUTEN) 383,30
Masto DM 10 g (MLEKO) 272, Suréwka Porowa w 3.7 /(porcja 200g )= 7,40 Kawa z mlekiem b/c 250 ml Sol[g] 10,80

Rzodkiewka 3 szt40 g Bial ko ogbtem [g] (100g)= delikatnym sosie 100 g Thuszcez [g] (100g)= 1.2 (GLUTEN, MLEKO) kw. nasycone ogotem [g]
Lis¢ sataty 59 3.4 /(porcja 300g )= 10,20 (GLUTEN, JAJA, SOJA, I(porcja 200g )= 2,30 Szczypior 5 g 31,00

Butka grahamka 1 szt 80 g Tuszcz [g] (100g)= 1.9 ORZECHY, SELER, Weglowodany ogotem [g] Jabtko 150 g Glukoza [g] 15,30
(GLUTEN) /(porcja 300g )= 5,60 GORCZY, SEZAM) (100g)= 37.1 /(porcja 200g )= | Pomidor 50 g Fruktoza [g] 23,60
herbata b/c 250 ml Weglowodany ogétem [g] Woda butelkowana 1 szt 500 | 74,10 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 [ Sacharoza[g] 22,70
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 (1009) 16.1 /(porcja 300g )= | ml Sél [9] (100g)= 0.0 /(porcja | g (GLUTEN) Laktoza [g] 32,50

g (GLUTEN)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 88.8 /(porcja 855g )=
739,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.9/(porcja 855g )= 32,30
Tuszcez [g] (100g)= 2.6
I(porcja 855g )= 21,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 12.7 /(porcja 8559 )=
105,40

Sal [g] (100g)= 0.5 /(porcja
8559 )= 3,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.3 /(porcja 8559 )=
10,6

GIukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 855g )= 0, 30

Fruktoza [g] (1009) 0.0
/(porcja 855g )= 0,20

Sacharoza [g] (1009)
/(porcja 8559 )= 2, 30

Laktoza [g] (100g)= 1
/(porcja 855g )= 11, 80

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 8559 )=
4,20

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 8559 )=
14,60

48,7

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
3009 )= 0,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.8 /(porcja 300g )=

GIukoza [g] (100g)= 1
/(porcja 300g )= 3, 90
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 300g )= 3,80
Sacharoza [g] (100g)= 2.3
/(porcja 300g )= 7,00
Laktoza [g] (100g)= 2.5
/(porcja 300g )= 7,50
Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 2.2 /(porcja 300g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 7.3 /(porcja 300g )=
22,20

Kalafior gotowany (DM) 100 g
(GLUTEN, MLEKO)
Sos grecki (DM) 100 ml
(GLUTEN, SELER)

Warto$¢ energety czna [kcal]
(1009) 34 7 l(porcja 1600g
=

Bla[ko ogo]em [g] (100g)=
1.8 /(porcja 1600g )= 29,20
Tuszcez [g] (100g)= 1.1
/(porcja 1600g )= 18,30
Weglowodany ogétem [g]
(100g) 4.6 /(porcja 1600g )=
76,

SoI [g] (100g)= 0.2 /(porcja
16009 )= 2,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 1600g )=
4,40

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1600g )= 1,10
Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1600g )= 1,00
Sacharoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1600g )= 2,00
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1600g )= 1,10

Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 1600g )=
5,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 1600g )=
5,20

2009 )=0

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 200g )=
0,40

Glukoza [g] (100g)= 3.6
/(porcja 200g )= 7,20

Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 200g )= 11, 90

Sacharoza [g] (1009)= 3.5
/(porcja 200g )= 7,00

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 200g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 5.0 /(porcja 200g )=
9,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 13.0 /(porcja 200g )=
26,10

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 88.9 /(porcja 7659 )=
683,60

Biatko ogétem [g] (100g)=
5.2 /(porcja 7659 )= 39,90
Tuszcez [g] (100g)= 3.2
/(porcja 765g )= 24,50
Weglowodany ogétem [g]
(100g) 10.2 /(porcja 7659 )=
78,8

sl [g] (100g)= 0.5 /(porcja
7659 )= 4,00

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 7659 )=
13,20

Glukoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 7659 )= 2,80
Fruktoza [g] (100g)= 0.9
/(porcja 7659 )= 6,70
Sacharoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 765 )= 4,40
Laktoza [g] (100g)= 1.6
/(porcja 7659 )= 12,10
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 7659 )=
,10
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.4 /(porcja 7659 )=
25,90

Btonnik pokarmowy [g] 32,00
suma cukrow prostych [g]
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2020-12-31 czwartek

normaia | trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Makaron na mleku (DM) 300 | Satatka z kasza gryczang Zupa jarzynowa DM 400 ml | Smoothie ze szpinakiem, Salatka $ledziowa z papry kai | Warto$¢ energetyczna [kcal] 2
g (GLUTEN, JAJA, MLEKO) | (DM) 250 g (GLUTEN, MLEKO, SELER) | gruszka i kiwi, mata 200 g ogérkiem (DM) 150 g (RYBY) | 194,70

Serzotty 2plas40g
(MLEKO)

Masto DM 10 g (MLEKO)
Pomidor (DM) 100 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)=90.6 /(porcja 2509 )=
226,50

Biatko ogdtem [g] (100g)=

Schab gotowany DM 80 g
Sos pietruszkowy (DM) 100
ml (GLUTEN, MLEKO)
Ziemniaki gotow ane DM 150

Dynia pestki, Srednia 20 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 101.7 /(porcja 220g
= 226,10

W. wieprz. Wisniowa DM 60 g
(GLUTEN, SOJA)
Masto DM 10 g (MLEKO)

Biatko ogdtem [g] 108,40
Thuszcz [g] 75,90
Weglowodany ogétem [g]

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 280,20

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 3.4 /(porcja 250g )= 8,40 g (MLEKO) Biatko ogdtem [g] (100g)= (GLUTEN) Sol[g] 9,20

(GLUTEN) Thuszcez [g] (100g)= 0.9 Suréwka niedzielny obiad 3.3 /(porcja 220g )= 7,30 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | kw. nasycone ogdtem [g]
Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | /(porcja 250g )= 2,10 100 g (JAJA, MLEKO, Thuszcz [g] (100g)= 4.4 g (GLUTEN) 32,00

g (GLUTEN) Weglowodany ogétem [g] GORCZY) I(porcja 220g )= 9,90 herbata b/c 250 ml Glukoza[g] 10,10
herbata b/c 250 ml (100g)= 18.3 /(porcja 250g )= | Woda butelkowana 1 szt 500 [ Weglowodany ogétem [g] Ogorek 509 Fruktoza [g] 15,70

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 83.8 /(porcja 790g )=
644,50

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.6 /(porcja790g )= 27,80

Tuszcez [g] (100g)= 3.1
/(porcja 790g )= 24,10

45,70

Sél [g] (100g)= 0.0 /(porcja
2509 )=0

kw. nasycone ogdtem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 250g )=
0,40

Glukoza [g] (100g)= 0.5

ml

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 43.7 /(porcja 1320g
)= 546,10

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.2 /(porcja 1320g )= 40,40
Tuszcez [g] (100g)= 1.3

(100g)= 13.1 /(porcja 220g )=
29,20

Sl [g] (100g)= 0.0 /(porcja
220g9)= 0,10

kw. nasycone ogotem [g]
(100g) 0.8 /(porcja 220g )=

1,80

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 88.2 /(porcja 610g )=
551,50

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.9/(porcja610g )= 24,50

Tuszcez [g] (100g)= 3.7
/(porcja 610g )= 23,00

Weglowodany ogdtem [g] I(porcja 250g )= 1,20 I(porcja 1320g )= 16,80 Glukoza [a] (100g) Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.6 /(porcja 790g )= | Fruktoza [g] (1009) Weglowodany ogétem [g] I(porcja 220g )= (100g) 10.1 /(porcja 610g )=
81, I(porcja 250g )= 1, 30 (100g)= 4.9 /(porcja 1320g )= | Fruktoza [g] (1009) 62,8

SoI [g] (100g)= 0.3 /(porcja
790g)= 220

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 790g )=
14,10

Glukoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 790g )= 1,20

Fruktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 790g )= 1,40

Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 790g )= 1,70

Laktoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 790g )= 10,40

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 790g )=
4,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 790g )=
14,80

Sacharoza [g] (1009)= 0.2
I(porcja 250g )= 0,50

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 250g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 250g )=
4,70

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 250g )=
10

60,70
sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1320g)= 2,10
kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1320g )=
6,10
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1320g )= 1 40
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1320g )= 1, 30
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1320g )= 2, 20
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1320g )= 2, 20
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.5 /(porcja 1320g )=
6,20

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 13209 )=
7,10

I(porcja 220g )= 10, 30

Sacharoza [g] (100g)= 1.7
I(porcja 220g )= 3,70

Laktoza [g] (100g)= 0.0
I(porcja 220g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.1 /(porcja 2209 )=

,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 8.5 /(porcja 220g )=
18,90

sl [g] (100g)= 0.8 /(porcja
610g)= 4,80

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 1.5 /(porcja 610g )=
9,60

Glukoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 610g )= 1,40

Fruktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 610g )= 1,40

Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 610g )= 1,30

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 610g )= 0,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 610g )=
4,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 610g )=
4,20

Sacharoza [g] 9,40

Laktoza [g] 12,70

Btonnik pokarmowy [g] 24,80
suma cukrow prostych [g]
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2020-12-31 czwartek

normalna Il trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Makaron na mleku 350 ml Satatka z kasza gryczang Zupa jarzynowa DM 400 ml | Smoothie ze szpinakiem, Salatka $ledziowa z papry kai | Warto$¢ energetyczna [kcal] 2
(GLUTEN, JAJA, MLEKO) (DM) 250 ¢ (GLUTEN, MLEKO, SELER) | gruszka,i kiwi, mata 200 g ogorkiem (DM) 150 g (RYBY) | 381,30

Serzotty 2plas40g
(MLEKO)

Masto DM 10 g (MLEKO)
Pomidor (DM) 100 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)=90.6 /(porcja 2509 )=
226,50

Biatko ogdtem [g] (100g)=

Schab gotowany DM 80 g
Sos pietruszkowy (DM) 100
ml (GLUTEN, MLEKO)

Ziemniaki gotowane (DM) 200 | )=

Dynia pestki, Srednia 20 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 101.7 /(porcja 220g
226,10

W. wieprz. Wisniowa DM 60 g
(GLUTEN, SOJA)
Masto DM 10 g (MLEKO)

Biatko ogdtem [g] 114,20
Ttuszcz [g] 80,80
Weglowodany ogétem [g]

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 312,60

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 3.4 /(porcja 250g )= 8,40 g (MLEKO) Biatko ogdtem [g] (100g)= (GLUTEN) Sol[g] 9,00

(GLUTEN) Thuszcez [g] (100g)= 0.9 Suréwka niedzielny obiad 3.3 /(porcja 220g )= 7,30 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | kw. nasycone ogdtem [g]
Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | /(porcja 250g )= 2,10 100 g (JAJA, MLEKO, Thuszcz [g] (100g)= 4.4 g (GLUTEN) 34,10

g (GLUTEN) Weglowodany ogétem [g] GORCZY) I(porcja 220g )= 9,90 herbata b/c 250 ml Glukoza [g] 13,30
herbata b/c 250 ml (100g)= 18.3 /(porcja 250g )= | Brokuty gotowane 100 g Weglowodany ogétem [g] Ogorek 509 Fruktoza [g] 22,50

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 80.5 /(porcja 840g )=
671,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.5/(porcja 840g )= 29,20

Tuszcez [g] (100g)= 3.0
/(porcja 840g )= 24,80

45,70

Sél [g] (100g)= 0.0 /(porcja
2509 )=0

kw. nasycone ogdtem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 250g )=
0,40

Glukoza [g] (100g)= 0.5

(GLUTEN, MLEKO)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 45.6 /(porcja 1470g
)= 651,40

Biatko ogoiem [g] (100g)=

(100g)= 13.1 /(porcja 220g )=
29,20

Sl [g] (100g)= 0.0 /(porcja
220g9)= 0,10

kw. nasycone ogotem [g]
(100g) 0.8 /(porcja 220g )=

1,80

Jabtko 150 ¢

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 78.8 /(porcja 760g )=
606,30

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.2 /(porcja 760g )= 24,90

Tuszcez [g] (100g)= 3.1
I(porcja 760g )= 23,50

Weglowodany ogdtem [g] I(porcja 250g )= 1,20 3.1 /(porcja 1470g )= 44,40 Glukoza [a] (100g)
(100g) 10.3 /(porcja 840g )= | Fruktoza [g] (1009) Tuszcz [g] (100g)= 1.4 I(porcja 220g )= Weglowodany ogétem [g]
85, I(porcja 250g )= 1, 30 I(porcja 1470g )= 20,50 Fruktoza [g] (1009)

SoI [g] (1009) 0.3 /(porcja
840g )= ,

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 840g )=
14,50

Glukoza [g] (100g)=0
/(porcja 840g )= 1, 20
Fruktoza [g] (1009)= 0.2
/(porcja 840g )= 1,40
Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 840g )= 1,80
Laktoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 840g )= 11,90
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 840g )=
,00
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.0 /(porcja 840g )=
16,30

Sacharoza [g] (1009)= 0.2
I(porcja 250g )= 0,50

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 250g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 250g )=
4,70

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 250g )=
10

Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 5.3 /(porcja 1470g )=
76,00

Sal [g] (100g)= 0.1 /(porcja
1470g)= 1,90
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1470g )=
7,80
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1470g )= 2, 40
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1470g )= 2, 20
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1470g )= 2, 80
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1470g )= 2, 40
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.7 /(porcja 1470g )=
9,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 14709 )=
80

i

I(porcja 220g )= 10, 30

Sacharoza [g] (100g)= 1.7
I(porcja 220g )= 3,70

Laktoza [g] (100g)= 0.0
I(porcja 220g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.1 /(porcja 2209 )=

,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 8.5 /(porcja 220g )=
18,90

(1009) 9.9 /(porcja 760g )=
76,10

Sdl [g] (100g)= 0.6 /(porcja
7609 )= 4,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.3 /(porcja 760g )=

GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 760g )= 3, 60
Fruktoza [g] (1009) 1.0
/(porcja 760g )= 7,30
Sacharoza [g] (1009) 0.5
I(porcja 760g )= 3, 80
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 760g )= 0, 10
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.9 /(porcja 760g )=
6,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 760g )=
0

Sacharoza [g] 12,60
Laktoza [g] 14,40

Btonnik pokarmowy [g] 30,30
suma cukrow prostych [g]
62,90
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2020-12-31 czwartek

normalna Il trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Makaron na mleku 350 ml Satatka z kasza gryczang Zupa jarzynowa DM 400 ml | Smoothie ze szpinakiem, Salatka $ledziowa z papry kai | Warto$¢ energetyczna [kcal] 2
(GLUTEN, JAJA, MLEKO) (DM) 250 ¢ (GLUTEN, MLEKO, SELER) | gruszka i kiwi, mata 200 g ogorkiem (DM) 150 g (RYBY) | 466,10

Serzotty 2plas40g
(MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)=90.6 /(porcja 2509 )=

Schab gotowany DM 80 g
Sos pietruszkowy (DM) 100

Dynia pestki, duza 30 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]

W. wieprz. Wisniowa, s 40 ¢
(GLUTEN, SOJA)

Bia’fko ogotem [g] 114,20
Thuszcz [g] 84,80

Masto DM 10 g (MLEKO) 226,50 ml (GLUTEN, MLEKO) (100g)= 121.8 /(porcja 230g | Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogotem [g]
Pomidor (DM) 100 g Biatko ogdtem [g] (100g)= Ziemniaki gotowane (DM) 200 | )= 283,30 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 321

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 3.4 /(porcja 250g )= 8,40 g (MLEKO) Biatko ogdtem [g] (100g)= (GLUTEN) sol [g] 10,30
(GLUTEN) Ttuszcz [g] (100g)= 0.9 Suréwka niedzielny obiad 4.2 [(porcja 230g )= 9,80 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | kw. nasycone ogdtem [g]
Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | /(porcja 250g )= 2,10 100 g (JAJA, MLEKO, Thuszcez [g] (100g)= 6.2 g (GLUTEN) 34,70

g (GLUTEN) Weglowodany ogétem [g] GORCZY) /(porcja 230g )= 14,40 herbata b/c 250 ml Glukoza [g] 16,30
herbata b/c 250 ml (100g)= 18.3 /(porcja 2509 )= | Brokuty gotowane 100 g Weglowodany ogétem [g] Ogorek 509 Fruktoza [g] 26,30

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 80.5 /(porcja 840g )=
671,00

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.5/(porcja 840g )= 29,20
Tuszcez [g] (100g)= 3.0
/(porcja 840g )= 24,80

45,70

Sél [g] (100g)= 0.0 /(porcja
2509 )=0

kw. nasycone ogdtem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 250g )=
0,40

Glukoza [g] (100g)= 0.5

(GLUTEN, MLEKO)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Sok pomidorowy 1 szt 250 ml
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(1009) 42.2 /(porcja 1720g
702,40

(100g)= 13.3 /(porcja 2309 )=
31,00

Sl [g] (100g)= 0.0 /(porcja
230g)= 0,10

kw. nasycone ogotem [g]
(100g) 1.1 /(porcja 2309 )=
2,7

Jabtko 150 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 81.6 /(porcja 740g )=
582,90

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.0/(porcja 740g )= 21,70

Tuszcz [g] (100g)= 3.1

Weglowodany ogélem [g] I(porcja 250g )= 1,20 BIaH(O ogdtem [g] (100g)= Glukoza [a] (100g) I(porcja 740g )= 22,4(5
(100g) 10.3 /(porcja 840g )= | Fruktoza [g] (1009) 2.7 l(porcja 1720g )= 45,10 [ /(porcja 230g )= Weglowodany ogétem [g]
85, I(porcja 250g )= 1, 30 Tuszcez [g] (100g)= 1.3 Fruktoza [g] (1009)

SoI [g] (100g)= 0.3 /(porcja
840g)= 220

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 840g )=
14,50

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 840g )= 1,20

Fruktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 840g )= 1,40

Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 840g )= 1,80

Laktoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 840g )= 11,90

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 840g )=
5,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.0 /(porcja 840g )=
16,30

Sacharoza [g] (1009)= 0.2
I(porcja 250g )= 0,50

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 250g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 250g )=
4,70

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 250g )=
10

/(porcja 1720g )= 21,10
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 5.0 /(porcja 1720g )=

83,

SoI [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1720g )= 3,70

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1720g )=
7,90

Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1720g )= 5,40
Fruktoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1720g )= 6,00
Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 1720g )= 3,10
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1720g )= 2,40
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 17209 )=
10,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 1720g )=
16,80

I(porcja 230g )= 10, 30

Sacharoza [g] (100g)= 1.7
I(porcja 230g )= 3,80

Laktoza [g] (100g)= 0.0
I(porcja 230g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.2 /(porcja 230g )=

,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 8.2 /(porcja 230g )=
19,10

(100g)= 10.6 /(porcja 740g )=
75,90

Sdl [g] (100g)= 0.6 /(porcja
7409 )= 4,30

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g) 1.3 /(porcja 740g )=
9,2

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 740g )= 3, 60
Fruktoza [g] (1009) 1.0
/(porcja 740g )= 7,30
Sacharoza [g] (1009) 0.5
I(porcja 740g )= 3, 80
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 740g )= 0, 10
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.9 /(porcja 740g )=
6,60

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 2.1 /(porcja 7409 )=
0

Sacharoza [g] 13,00
Laktoza [g] 14,40

Btonnik pokarmowy [g] 31,80
suma cukrow prostych [g]
70,10
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2020-12-31 czwartek

nomalna - okres laktacypy

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Makaron na mleku 350 ml Satatka z kasza gryczang Zupa jarzynowa DM 400 ml | Smoothie ze szpinakiem, Salatka $ledziowa z papry kai | Warto$¢ energetyczna [kcal] 2
(GLUTEN, JAJA, MLEKO) (DM) 250 ¢ (GLUTEN, MLEKO, SELER) | gruszka,i kiwi, mata 200 g ogorkiem (DM) 150 g (RYBY) | 553,10

Ser zotty 3plas60g
(MLEKO)

Masto DM 10 g (MLEKO)
Pomidor (DM) 100 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)=90.6 /(porcja 2509 )=
226,50

Biatko ogdtem [g] (100g)=

Schab gotowany DM 80 g
Sos pietruszkowy (DM) 100
ml (GLUTEN, MLEKO)

Ziemniaki gotowane (DM) 200 | )=

Dynia pestki, duza 30 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 121.8 /(porcja 230g
283,30

W. wieprz. Wisniowa DM 60 g
(GLUTEN, SOJA)
Masto DM 10 g (MLEKO)

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 321

Bia’fko ogotem [g] 123,00
Ttuszcz [g] 90,50
Weglowodany ogétem [g]

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 3.4 /(porcja 250g )= 8,40 g (MLEKO) Biatko ogdtem [g] (100g)= (GLUTEN) sol [g] 11,30
(GLUTEN) Ttuszcz [g] (100g)= 0.9 Suréwka niedzielny obiad 4.2 [(porcja 230g )= 9,80 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 [ kw. nasycone ogdtem [g]
Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | /(porcja 250g )= 2,10 100 g (JAJA, MLEKO, Thuszcez [g] (100g)= 6.2 g (GLUTEN) 37,80

g (GLUTEN) Weglowodany ogétem [g] GORCZY) /(porcja 230g )= 14,40 herbata b/c 250 ml Glukoza [g] 16,30
herbata b/c 250 ml (100g)= 18.3 /(porcja 2509 )= | Brokuty gotowane 100 g Weglowodany ogétem [g] Ogorek 509 Fruktoza [g] 26,30

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 88.2 /(porcja 860g )=
734,60

Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.2 /(porcja 860g )= 34,80
Tuszcz [g] (100g)= 3.5

45,70

Sél [g] (100g)= 0.0 /(porcja
2509 )=0

kw. nasycone ogdtem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 250g )=
0,40

(GLUTEN, MLEKO)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Sok pomidorowy 1 szt 250 ml
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(1009) 42.2 /(porcja 1720g
702,40

(100g)= 13.3 /(porcja 2309 )=
31,00

Sl [g] (100g)= 0.0 /(porcja
230g)= 0,10

kw. nasycone ogotem [g]
(100g) 1.1 /(porcja 2309 )=
2,7

Jabtko 150 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 78.8 /(porcja 760g )=
606,30

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.2 /(porcja 760g )= 24,90

/(porcja 860g )= 29,40 Glukoza [g] (100g)= 0.5 Tuszcz [g] (100g)= 3.1
Weglowodany ogétem [g] I(porcja 250g )= 1,20 BIaH(O ogdtem [g] (100g)= Glukoza [a] (100g) I(porcja 760g )= 23,50
(100g) 10.3 /(porcja 860g )= | Fruktoza [g] (1009) 2.7 l(porcja 1720g )= 45,10 [ /(porcja 230g )= Weglowodany ogétem [g]
85, I(porcja 250g )= 1, 30 Tuszcez [g] (100g)= 1.3 Fruktoza [g] (1009)

SoI [g] (100g)= 0.3 /(porcja
860g )= 2,70

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 2.1 /(porcja 860g )=
17,20

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 860g )= 1,20

Fruktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 860g )= 1,40

Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 860g )= 1,80

Laktoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 860g )= 11,90

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 860g )=
5,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.0 /(porcja 860g )=
16,30

Sacharoza [g] (1009)= 0.2
I(porcja 250g )= 0,50

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 250g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 250g )=
4,70

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 250g )=
10

/(porcja 1720g )= 21,10
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 5.0 /(porcja 1720g )=

83,

SoI [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1720g )= 3,70

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1720g )=
7,90

Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1720g )= 5,40
Fruktoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1720g )= 6,00
Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 1720g )= 3,10
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1720g )= 2,40
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 17209 )=
10,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 1720g )=
16,80

I(porcja 230g )= 10, 30

Sacharoza [g] (100g)= 1.7
I(porcja 230g )= 3,80

Laktoza [g] (100g)= 0.0
I(porcja 230g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.2 /(porcja 230g )=

,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 8.2 /(porcja 230g )=
19,10

(100g)= 9.9 /(porcja 760g )=
76,10

Sdl [g] (100g)= 0.6 /(porcja
760g )= 4,80

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g) 1.3 /(porcja 760g )=
9,6l

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 760g )= 3, 60
Fruktoza [g] (1009) 1.0
/(porcja 760g )= 7,30
Sacharoza [g] (1009) 0.5
I(porcja 760g )= 3, 80
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 760g )= 0, 10
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.9 /(porcja 760g )=
6,60

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 760g )=
0

Sacharoza [g] 13,00
Laktoza [g] 14,40

Btonnik pokarmowy [g] 31,80
suma cukrow prostych [g]
70,10
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
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Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

20210101 pitek

normaha | trymestr

Platki owsiane na mleku DM
300 ml (GLUTEN, MLEKO)

Smothie z porzeczkg i
bananem, $rednia 250 g

zupa szpinakowa (DM) 400
ml (GLUTEN, MLEKO,

Kasza manna na gesto (DM) -

mata 150 g (GLUTEN,

Satatka z kaszg kuskus i
warzywami 200 g (GLUTEN)

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
389,60

Jajko gotowane 50 g (JAJA) | (MLEKO) SELER) MLEKO) Masto DM 10 g (MLEKO) Biatko ogdtem [g] 86,90
Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | Wafle ryzowe 20 g Roladka drobiowo-w arzywna | Mus truskawkowy 100 g Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Thuszcz [g] 64,20

g (GLUTEN) Warto$¢ energetyczna [kcal] | gotow ana 80 g (GLUTEN, Warto$¢ energetyczna [kcal] | g (GLUTEN) Weglowodany ogétem [g]
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g (1009) 83.7 /(porcja 270g )= | SOJA) (1009) 76.1 /(porcja 250g )= | Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 382,90

(GLUTEN) 226, Ziemniaki gotowane 200 g 190, (GLUTEN) Sol[g] 7,10

Masto DM 10 g (MLEKO) Bial ko og6tem [g] (100g)= (MLEKO) Biaf ko ogbtem [g] (100g)= Ogorek 50g kw. nasycone ogotem [g]

Roszponka 4 g
Pomidor (DM) 100 g
herbata b/c 250 ml
DZzem owocowy 1szt25g
Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g) 63.4 /(porcja 10799

703,90

i

Biatko ogétem [g] (100g)=
2.5 /(porcja 10799 )= 27,70
Tuszcez [g] (100g)= 2.2
I(porcja 1079g )= 23,90
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 8.8 /(porcja 10799 )=
97,20

Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1079g )= 1,60

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 10799 )=
12,10

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1079g )= 1, 20
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1079g )= 1 40
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1079g )= 5,50
Laktoza [g] (100g)= 1.6
I(porcja 1079g )= 17,20
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 10799 )=
5,80

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 2.3 /(porcja 10799 )=
25,20

2.4 /(porcja 270g )= 6,50
Ttuszez [g] (100g)= 0.9
/(porcja 270g )= 2,50
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 18.1 /(porcja 270g )=
48,9

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
270g)= 0,20

kw. nasy cone ogdtem [g]
(1009) 0.4 /(porcja 270g )=

GIukoza [g] (100g)= 2
/(porcja 270g )= 6, 00

Fruktoza [g] (100g)= 2.2
/(porcja 270g )= 6,00

Sacharoza [g] (100g)= 2.8
/(porcja 270g )= 7,70

Laktoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 270g )= 3,50

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 3.3 /(porcja 270g )=
8,90

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 8.6 /(porcja 270g )=
23,20

Suréw ka buraczek 100 g
(GLUTEN, MLEKO, SELER,
GORCZY)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Sos pomidorowy (DM) 100 ml
(GLUTEN, MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(1009) 41.8 /(porcja 1380g

597,70

BIaH(O ogdtem [g] (100g)=
1.9 /(porcja 1380g )= 27,20
Tuszcez [g] (100g)= 1.1
/(porcja 1380g )= 16,00
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 6.3 /(porcja 1380g )=
89,

SoI [g] (100g)= 0.3 /(porcja
1380g)= 3,70

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1380g )=
6,10

Glukoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 1380g )= 3,00
Fruktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 1380g )= 3,30
Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1380g )= 3,60
Laktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 1380g )= 2,20
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1380g )=
7,70

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 1380g )=
12,10

3.0 /(porcja 250g )= 7,50
Tuszcz [g] (100g)= 1.5
/(porcja 250g )= 3,70
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 13.3 /(porcja 2509 )=
33,1

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
250g)= 0,20

kw. nasy cone ogdtem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 2509 )=
1,8

GIukoza [g] (100g)= 1
/(porcja 250g )= 2, 60

Fruktoza [g] (100g)= 1.1
/(porcja 250g )= 2,60

Sacharoza [g] (100g)= 1.8
/(porcja 250g )= 4,40

Laktoza [g] (100g)= 2.8
/(porcja 250g )= 7,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 250g )=
2,50

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 6.7 /(porcja 250g )=
16,70

herbata b/c 250 ml
Serzoty 1plas20 g
(MLEKO)

Warto$C energetyczna [kcal]
(100g)= 107.5 /(porcja 620g
= 671,60

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.9/(porcja620g )= 18,00
Tuszcez [g] (100g)= 2.9
/(porcja 620g )= 18,10
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 18.3 /(porcja 620g )=
114,10

sel [g] (100g)= 0.2 /(porcja
620g )= 1,40

kw. nasycone ogotem [g]
(1009) 1.2 /(porcja 620g )=

7,30

Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 620g )= 1,60

Fruktoza [g] (1009)= 0.3
/(porcja 620g )= 1,70

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 620g )= 2,10

Laktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 620g )= 1,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.6 /(porcja 6209 )=
9,80

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 6209 )=
6,40

28,40

Glukoza [g] 14,40

Fruktoza [g] 15,00
Sacharoza [g] 23,30
Laktoza [g] 31,10

Btonnik pokarmowy [g] 34,70
suma cukrow prostych [g]
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

20210101 pitek

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna Il trymestr

Platki ow siane na mleku 350
ml (GLUTEN, MLEKO)

Jajko gotowane 50 g (JAJA)
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30

Smothie z porzeczkg i
bananem, duza 300 g
(MLEKO)

Wafle ryzowe 20 g

zupa szpinakowa (DM) 400
ml (GLUTEN, MLEKO,
SELER)

Roladka drobiowo-w arzywna

Kasza manna na gesto (DM) -

$rednia 200 ml (GLUTEN,
MLEKO)
Mus truskawkowy 100 g

Satatka z kaszg kuskus i
warzywami 200 g (GLUTEN)
Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2
578,90

Biatko ogdtem [g] 96,70
Ttuszcz [g] 69,60

g (GLUTEN) Warto$¢ energetyczna [kcal] | gotow ana 80 g (GLUTEN, Warto$¢ energetyczna [kcal] | g (GLUTEN) Weglowodany ogétem [g]
Masto DM 10 g (MLEKO) (1009) 79.4 [(porcja 320g )= | SOJA) (1009) 79.6 /(porcja 300g )= | Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 409,30

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g [ 256, Sos pomidorowy (DM) 100 ml | 241, (GLUTEN) Sol[g] 7,40

(GLUTEN) Biaf ko ogbtem [g] (100g)= (GLUTEN, MLEKO) Biaf ko ogbtem [g] (100g)= Ogorek 50g kw. nasycone ogotem [g]

Roszponka 4 g
Pomidor (DM) 100 g
Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)
DZzem owocowy 1szt25g
Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 73.1 /(porcja 1129
= 812,10

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.1 /(porcja 1129g )= 34,40
Tuszcez [g] (100g)= 2.5
/(porcja 1129g )= 27,90
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 9.8 /(porcja 1129g )=
108,80

Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1129g)= 1,80

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 11299 )=
14,30

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1129g )= 1,20

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1129g )= 1,40

Sacharoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 1129g )= 5,90

Laktoza [g] (100g)= 2.3
/(porcja 1129g )= 25,90

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 11299 )=
6,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.1 /(porcja 11299 )=
34,40

2.3 /(porcja 320g )= 7,40
Ttuszcez [g] (100g)= 0.9
/(porcja 320g )= 2,80
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 17.2 /(porcja 320g )=
55,5

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
3209 )= 0,30

kw. nasy cone ogdtem [g]
(1009) 0.4 /(porcja 320g )=

GIukoza [g] (100g)= 2
/(porcja 320g )= 7, 20

Fruktoza [g] (100g)= 2.2
/(porcja 320g )= 7,20

Sacharoza [g] (100g)= 2.8
/(porcja 320g )= 9,20

Laktoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 320g )= 4,20

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 3.3 /(porcja 320g )=
10,60

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 8.6 /(porcja 320g )=
27,80

Ziemniaki gotowane 200 g
(MLEKO)
Suréw ka buraczek 100 g
(GLUTEN, MLEKO, SELER,
GORCZY)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(1009) 41.8 /(porcja 1380g

597,70

BIaH(O ogdtem [g] (100g)=
1.9 /(porcja 1380g )= 27,20
Tuszcez [g] (100g)= 1.1
/(porcja 1380g )= 16,00
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 6.3 /(porcja 1380g )=
89,

SoI [g] (100g)= 0.3 /(porcja
1380g)= 3,70

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1380g )=
6,10

Glukoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 1380g )= 3,00

Fruktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 1380g )= 3,30
Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1380g )= 3,60

Laktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 1380g )= 2,20

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1380g )=
7,70

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 1380g )=
12,10

3.2 /(porcja 300g )= 9,70
Ttuszcz [g] (100g)= 1.6
/(porcja 300g )= 4,80
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 13.6 /(porcja 300g )=
41,3

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
3009 )= 0,20

kw. nasy cone ogdtem [g]
(1009) 0.8 /(porcja 300g )=
2,4

GIukoza [g] (100g)= 0.9
/(porcja 300g )= 2,60

Fruktoza [g] (100g)= 0.9
/(porcja 300g )= 2,60

Sacharoza [g] (100g)= 1.8
/(porcja 300g )= 5,50

Laktoza [g] (100g)= 3.1
/(porcja 300g )= 9,40

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 300g )=
2,60

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 6.7 /(porcja 300g )=
20,20

herbata b/c 250 ml
Serzoty 1plas20 g
(MLEKO)

Warto$C energetyczna [kcal]
(100g)= 107.5 /(porcja 620g
= 671,60

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.9/(porcja620g )= 18,00
Tuszcez [g] (100g)= 2.9
/(porcja 620g )= 18,10
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 18.3 /(porcja 620g )=
114,10

sel [g] (100g)= 0.2 /(porcja
620g )= 1,40

kw. nasycone ogotem [g]
(1009) 1.2 /(porcja 620g )=

7,30

Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 620g )= 1,60

Fruktoza [g] (1009)= 0.3
/(porcja 620g )= 1,70

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 620g )= 2,10

Laktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 620g )= 1,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.6 /(porcja 6209 )=
9,80

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 6209 )=
6,40

31,40

Glukoza [g] 15,60

Fruktoza [g] 16,20
Sacharoza [g] 26,30
Laktoza [g] 42,80

Btonnik pokarmowy [g] 36,80
suma cukrow prostych [g]
100,90
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20210101 pitek

normalna Il trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Platki ow siane na mleku 350 | Smothie z porzeczkg i zupa szpinakowa (DM) 400 | Kasza manna na gesto (DM) - | Salatka z kasza kuskus i Warto$¢ energetyczna [keal] 2
ml (GLUTEN, MLEKO) bananem, duza 300 g ml (GLUTEN, MLEKO, duza 250 g (GLUTEN, warzywami 200 g (GLUTEN) | 708,40
Jajko gotowane 50 g (JAJA) | (MLEKO) SELER) MLEKO) Pasta z grochu - mata 70 g Biatko ogdtem [g] 105,20
Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | Wafle ryzowe 20 g Roladka drobiowo-w arzywna | Mus truskawkowy 100 g Masto DM 10 g (MLEKO) Ttuszez [g] 71,70
g (GLUTEN) Warto$¢ energetyczna [kcal] | gotow ana 80 g (GLUTEN, Warto$¢ energetyczna [kcal] | Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Weglowodany ogétem [g]
Masto DM 10 g (MLEKO) (1009) 79.4 /(porcja 320g )= | SOJA) (1009) 84.8 /(porcja 3509 )= | g (GLUTEN) 431,70
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g [ 256, Ziemniaki gotowane 200 g 292, Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Sol[g] 7,00
(GLUTEN) Biaf ko ogbtem [g] (100g)= (MLEKO) Bial ko ogbtem [g] (100g)= (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
Roszponka 4 g 2.3 /(porcja 320g )= 7,40 Suréw ka buraczek 100 g 3.5 /(porcja 350g )= 12,00 Ogorek 509 31,50

Pomidor (DM) 100 g
Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)
DZzem owocowy 1szt25g
Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 73.1 /(porcja 1129
= 812,10
Biatko ogétem [g] (100g)=
3.1 /(porcja 1129g )= 34,40
Tuszcez [g] (100g)= 2.5
/(porcja 1129g )= 27,90
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 9.8 /(porcja 1129g )=
108,80
Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1129g)= 1,80

Ttuszcez [g] (100g)= 0.9
/(porcja 320g )= 2,80
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 17.2 /(porcja 320g )=
55,5

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
3209 )= 0,30

kw. nasy cone ogdtem [g]
(1009) 0.4 /(porcja 320g )=

GIukoza [g] (100g)= 2
/(porcja 320g )= 7, 20
Fruktoza [g] (100g)= 2.2
/(porcja 320g )= 7,20
Sacharoza [g] (100g)= 2.8
/(porcja 320g )= 9,20
Laktoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 320g )= 4,20

(GLUTEN, MLEKO, SELER,
GORCZY)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Kalafior gotowany (DM) 100 g
(GLUTEN, MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 38.7 /(porcja 1380g
= 552,20

Biatko ogdtem [g] (100g)=
1.8 /(porcja 1380g )= 26,00
Tuszcez [g] (100g)= 1.0
/(porcja 1380g )= 13,80
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 6.0 /(porcja 1380g )=
85,

SoI [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1380g)= 3,20

Tuszcez [g] (100g)= 1.7
/(porcja 350g )= 5,80
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 14.4 [(porcja 3509 )=
49,6

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g )= 0,30

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 0.9 /(porcja 3509 )=
3,1

GIukoza [g] (100g)= 0.8
/(porcja 350g )= 2,60
Fruktoza [g] (100g)= 0.8
/(porcja 350g )= 2,60
Sacharoza [g] (100g)= 1.9
/(porcja 350g )= 6,60
Laktoza [g] (100g)= 3.4
/(porcja 350g )= 11,80

herbata b/c 250 ml
Serzdtty 1plas20g
(MLEKO)
Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g) 111.4 /(porcja 690g
795,40

F

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.6 /(porcja 690g )= 25,40
Thuszcz [g] (100g)= 3.0
/(porcja 690g )= 21,40
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 18.6 /(porcja 690g )=
132,60

Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
690g )= 1,40

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g) 1.1 /(porcja 690g )=
7,6

kw. nasycone ogotem [g] Btonnik pokarmowy [g] kw. nasycone ogotem [g] Btonnik pokarmowy [g] GIukoza [g] (100g)= 0
(100g)= 1.3 /(porcja 11299 )= | (100g)= 3.3 /(porcja 320g )= | (100g)= 0.4 /(porcja 1380g )= | (100g)= 0.8 /(porcja 350g )= | /(porcja690g)= 1, 70
14,30 10,60 5,20 2,80 Fruktoza [g] (100 ) 0.3
Glukoza [g] (100g)= 0.1 suma cukrow prostych [g] Glukoza [g] (100g)= 0.2 suma cukrow prostych [g] /(porcja 690g )= 1,80
/(porcja 1129g )= 1,20 (100g)= 8.6 /(porcja 320g )= | /(porcja 1380g )= 2,30 (100g)= 6.9 /(porcja 350g )= Sacharoza [g] (1009)
Fruktoza [g] (100g)= 0.1 27,80 Fruktoza [g] (100g)= 0.2 23,70 /(porcja 690g )= 2, 40
/(porcja 1129g )= 1,40 /(porcja 1380g )= 2,10 Laktoza [g] (100g)= 0
Sacharoza [g] (100g)= 0.5 Sacharoza [g] (100g)= 0.2 I(porcja 690g )= 1, 10

/(porcja 1129g )= 5,90

Laktoza [g] (100g)= 2.3
/(porcja 1129g )= 25,90

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 11299 )=
6,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.1 /(porcja 11299 )=
34,40

/(porcja 1380g )= 2,50

Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1380g )= 1,20

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 1380g )=
9,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 1380g )=
8,20

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 2.0 /(porcja 690g )=
14,40

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 690g )=
7,00

Glukoza [g] 15,00

Fruktoza [g] 15,10
Sacharoza [g] 26,60
Laktoza [g] 44,20

Btonnik pokarmowy [g] 43,20
suma cukrow prostych [g]
101,10
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Ptatki ow siane na mleku 350 | Smothie z porzeczka i zupa szpinakowa (DM) 400 | Kasza manna na gesto (DM) - | Pasta z grochu - $rednia 80 g | Warto$¢ energetyczna [kcal] 2
ml (GLUTEN, MLEKO) bananem, duza 300 g ml (GLUTEN, MLEKO, duza 250 g (GLUTEN, Satatka z kaszg kuskus i 836,50
Jajko gotowane 50 g (JAJA) | (MLEKO) SELER) MLEKO) warzywami 200 g (GLUTEN) | Biatko ogdtem [g] 110,00
Chleb razowy psz.-zyt1kr 30 | Wafle ryzowe 20 g Roladka drobiowo-w arzywna | Mus truskawkowy 100 g Masto DM 10 g (MLEKO) Thuszcz [g] 77,90

g (GLUTEN;

Warto$¢ energety czna [kcal]

gotow ana 80 g (GLUTEN,

Warto$¢ energety czna [kcal]

Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30

Weglowodany ogétem [g]
445,90

Masto DM 10 g (MLEKO) (1009) 79.4 /(porcja 320g )= | SOJA) (1009) 84.8 /(porcja 3509 )= | g (GLUTEN)

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g [ 256, Sos pomidorowy (DM) 100 ml | 292, Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Sol[g] 8,40

(GLUTEN) Biaf ko ogbtem [g] (100g)= (GLUTEN, MLEKO) Bial ko ogbtem [g] (100g)= (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
Roszponka 4 g 2.3 /(porcja 320g )= 7,40 Ziemniaki gotowane 200 g 3.5 /(porcja 350g )= 12,00 Ogorek 50g 34,00

Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)
Pomidor (DM) 100 g
DZzem owocowy 1szt25g
Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 73.1 /(porcja 1129
= 812,10

/(porcja 1129g )= 5,90

Laktoza [g] (100g)= 2.3
/(porcja 1129g )= 25,90

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 1129g )=
6,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.1 /(porcja 11299 )=
34,40

Ttuszez [g] (100g)= 0.9
/(porcja 320g )= 2,80
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 17.2 /(porcja 320g )=
55,5

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
320g)= 0,30

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.4 /(porcja 3209 )=

(MLEKO)
Suréw ka buraczek 100 g
(GLUTEN, MLEKO, SELER,
GORCZY)
Kalafior gotowany (DM) 100 g
(GLUTEN, MLEKO)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]

/(porcja 1480g )= 4,30
Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1480g )= 3,80
Laktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 1480g )= 2,20
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 1480g )=
10,20
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 1480g )=
0

Tuszez [g] (100g)= 1.7
/(porcja 350g )= 5,80
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 14.4 /(porcja 3509 )=
49,6

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g )= 0,30

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.9 /(porcja 350g )=
3,1

herbata b/c 250 ml
Serzdtty 1plas20g
(MLEKO)
Warto$C energetyczna [kcal]
(100g) 113.8 /(porcja 700g
813,10

F
Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.7 /(porcja 700g )= 26,40
Tuszcz [g] (100g)= 3.4

£ | Biatko ogdtem [g] (100g)= (100g)= 46.4 /(porcja 1480g I(porcja 700g )= 21,90
« | &183.1/(porcja1129g )= 34,40 GIukoza [g] (100g)= 2.2 = 662,60 GIukoza [g] (100g)= 0 Weglowodany ogétem [g]
= £ | Tuszcz [g] (100g)= 2.5 /(porcja 320g )= 7,20 Biatko ogdtem [g] (100g)= /(porcja 350g )= 2, 60 (100g)= 18.9 /(porcja 700g )=
'a | 2 |/(porcia 11299 )= 27,90 Fruktoza [g] (100g)= 2.2 2.1 /(porcja 1480g )= 29,80 Fruktoza [g] (1009) 0.8 135,30
S| £ | Weglowodany ogotem [g] /(porcja 320g )= 7,20 Tuszcez [g] (100g)= 1.4 /(porcja 350g )= 2,60 Sal [g] (100g)= 0.3 /(porcja
g’ S | (100g)= 9.8 /(porcja 11299 )= | Sacharoza[g] (100g)= 2.8 | /(porcja 1480g )= 19,50 Sacharoza [g] (100g)= 1.9 [ 700g)= 2,20
S « | 108,80 /(porcja 320g )= 9,20 Weglowodany ogdtem [g] /(porcja 350g )= 6,60 kw. nasycone ogdtem [g]
< | & | Sd[d](100g)= 0.2 /(porcja Laktoza [g] (100g)= 1.3 (100g) 6.8 /(porcja 1480g )= | Laktoza [g] (100g)= 3.4 (100g) 1.1 /(porcja 700g )=
g |1129g)= 1,80 /(porcja 320g9)= 4,20 96, /(porcja 350g )= 11,80
2 | kw. nasycone ogotem [g] Btonnik pokarmowy [g] SoI [g] (100g)= 0.3 /(porcja Btonnik pokarmowy [g] Glukoza [g] (100g)= 0
(100g)= 1.3 /(porcja 11299 )= (1009) 3.3 /(porcja 320g )= | 1480g)= 3,80 (1009) 0.8 /(porcja 350g )= | /(porcja 700g )= 1, 70
14,30 10, kw. nasy cone ogétem [g] Fruktoza [g] (100 ) 0.3
Glukoza [g] (100g)= 0.1 suma cukrow prostych [g] (100g)= 0.5 /(porcja 1480g )= suma cukrow prostych [g] /(porcja 700g )= 1,80
I(porcja 1129g )= 1,20 (100g)= 8.6 /(porcja 320g )= 7,70 (100g)= 6.9 /(porcja 350g )= Sacharoza [g] (1009)
Fruktoza [g] (100g)= 0.1 27,80 Glukoza [g] (100g)= 0 23,70 /(porcja 700g )= 2, 50
I(porcja 1129g )= 1,40 /(porcja 1480g )= 4, 00 Laktoza [g] (100g)= 0
Sacharoza [g] (100g)= 0.5 Fruktoza [g] (1009)= 0.3 I(porcja 700g )= 1, 10

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 2.1 /(porcja 700g )=
15,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 700g )=
10

Glukoza [g] 16,70

Fruktoza [g] 17,30
Sacharoza [g] 28,00
Laktoza [g] 45,20

Btonnik pokarmowy [g] 44,70
suma cukrow prostych [g]
107,30
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Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

2021-01-02 sobota

normaha | trymestr

Kasza manna na mleku (DM)
300 g (GLUTEN, MLEKO)

Budyn jaglany
bananowo-porzeczkowy,

Zupa pomidorow a z
makaronem (DM) 400 ml

Koktajl ruskawkowy, duzy
250 g (GLUTEN, MLEKO)

Serek wigjski 150 g
Serek Almette mini 1 szt30 g

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
254,40

Szynka Zota 40 g (SO JA) maly 200 g (MLEKO) (GLUTEN, JAJA, MLEKO, Warto$¢ energetyczna [kcal] | (MLEKO) Biatko ogdtem [g] 102,00
Masto DM 10 g (MLEKO) Warto$¢ energetyczna [kcal] | SELER) (1009) 68.8 /(porcja 250g )= | Satatka warzywna 100 g Thuszez [g] 72,30

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g (1009) 112.7 /(porcja 200g | Gulasz z indy ka (DM) 150 g 171, Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogétem [g]
(GLUTEN) 25,40 (GLUTEN, MLEKO, SELER) Biaf ko ogdtem [g] (100g)= Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | 313,10

Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 B|a ko ogdtem [g] (100g)= Kasza peczak gotowana 200 | 3.2/(porcja 250g )= 8,10 g (GLUTEN) Sol[g] 7,20

g (GLUTEN) 4.1 /(porcja 200g )= 8,30 g (GLUTEN) Tuszcz [g] (100g)= 1.7 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g [ kw. nasycone ogdtem [g]
Ogorek kiszony DM 100 g Ttuszcz [g] (100g)= 1.7 Fasolka szparagowa /(porcja 250g )= 4,10 (GLUTEN) 35,10

Roszponka 4 g /(porcja 200g )= 3,50 gotowana (DM) 100 g Weglowodany ogétem [g] Kakao z mlekiem 200 ml Glukoza [g] 10,60
herbata b/c 250 ml Weglowodany ogdtem [g] (GLUTEN, MLEKO) (1009) 10.9 /(porcja 250g )= | (MLEKO) Fruktoza [g] 11,40

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 69.7 /(porcja 794g )=
536,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.8 /(porcja 794g )= 21,30

Tuszcez [g] (100g)= 2.3
/(porcja 794g )= 17,50

Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 9.8 /(porcja 794g )=
75,20

Sl [d] (1009) 0.4 /(porcja
T94g )= .

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 794g )=
9,60

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 794g )= 0,50

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 794g )= 0,50

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 794g )= 1,90

Laktoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 794g )= 10,40

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 794g )=
3,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 794g )=
13,30

(1009) 21.6 /(porcja 2009 )=
43,2

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
200g )= 0,10

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.8 /(porcja 200g )=
1,7

Glukoza [g] (100g)= 1
/(porcja 200g )= 3, 20
Fruktoza [g] (100g)= 1
/(porcja 200g )= 3, 20
Sacharoza [g] (100g)= 2.1
/(porcja 200g )= 4, 20
Laktoza [g] (1009)

/(porcja 200g )= 5, 60
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.9 /(porcja 200g )=
5,70

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 8.1 /(porcja 200g )=
16,

Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 48.9 /(porcja 1350g
= 699,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.5 /(porcja 1350g )= 35,00
Tuszcez [g] (100g)= 1.5
/(porcja 1350g )= 20,80
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 6.9 /(porcja 1350g )=
98,

SoI [g] (100g)= 0.1 /(porcja
1350g )= 1,40

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1350g )=
6,40

Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1350g )= 3,80
Fruktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1350g )= 4,50
Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1350g )= 3,60

Laktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 1350g )= 2,40

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 1350g )=
10,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 1350g )=
14,30

271

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
250g)= 0,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 2509 )=
1,7

GIukoza [g] (100g)= 1.0
/(porcja 250g )= 2,40
Fruktoza [g] (100g)= 1.0
/(porcja 250g )= 2,40
Sacharoza [g] (100g)= 1.0
/(porcja 250g )= 2,40
Laktoza [g] (100g)= 1.6
/(porcja 250g )= 4,00
Btonnik pokarmowy [g]
(1009) 1.2 /(porcja 250g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 4.5 /(porcja 250g )=
11,20

Warto$C energetyczna [kcal]
(100g)= 105.8 /(porcja 580g
= 622,10

Biatko ogdtem [g] (100g)=
5.0 /(porcja580g )= 29,30
Tuszcez [g] (100g)= 4.5
/(porcja 580g )= 26,40
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 11.7 /(porcja 580g )=
69,0

sl [g] (100g)= 0.5 /(porcja
580g )= 2,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 2.7 /(porcja 580g )=
15,70

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 580g )= 0, 70

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 580g )= 0,80

Sacharoza [g] (100g)= 1.1
/(porcja 580g )= 6,50

Laktoza [g] (100g)= 1.6
/(porcja 580g )= 9,60

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 580g )=
4,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.0 /(porcja 5809 )=
17,60

Sacharoza [g] 18,60
Laktoza [g] 32,00

Btonnik pokarmowy [g] 27,20
suma cukrow prostych [g]
72,60
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2021-01-02 sobota

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna Il trymestr

Kasza manna na mleku 350
ml (GLUTEN, MLEKO)
Szynka Zota DM 60 g
(SOJA)

Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

Budyn jaglany
bananowo-porzeczkowy,
maty 200 g (MLEKO)
Warto$¢ energety czna [kcal]
(1009) 112.7 /(porcja 200g
25,40

~r

Zupa pomidorow a z
makaronem (DM) 400 ml
(GLUTEN, JAJA, MLEKO,
SELER)

Gulasz z indy ka (DM) 200 g
(GLUTEN, MLEKO, SELER)

Kokiajl ruskawkowy 300 g

(GLUTEN, MLEKO)

Dynia pestki, mata 10 g
Warto$¢ energety czna [kcal]

(1009) 83.8 /(porcja 310g )=
262,

Serek wigjski 150 g

Serek Almette mini 1 szt30 g
(MLEKO)

Satatka warzywna 100 g
Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
470,80

Biatko ogdtem [g] 116,70

Ttuszcz [g] 83,60

Weglowodany ogétem [g]
328,00

(GLUTEN) B|a ko ogdtem [g] (100g)= Kasza peczak gotowana 200 Bial ko ogotem [g] (100g)= g (GLUTEN) Sol[g] 8,50

Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | 4.1 /(porcja 200g )= 8,30 g (GLUTEN) 3.9/(porcja 310g )= 12,10 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | kw. nasycone ogdtem [g]
g (GLUTEN) Ttuszcz [g] (100g)= 1.7 Fasolka szparagowa Ttuszcz [g] (100g)= 3.0 (GLUTEN) 38,10

Ogorek kiszony DM 100 g /(porcja 200g )= 3,50 gotowana (DM) 100 g /(porcja 310g )= 9,50 Kakao z mlekiem 200 ml Glukoza[g] 11,20
Roszponka 4 g Weglowodany ogdtem [g] (GLUTEN, MLEKO) Weglowodany ogdtem [g] (MLEKO) Fruktoza [g] 12,00

herbata b/c 250 ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 71.7 /(porcja 8649 )=
597,50

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.1/(porcja 864g )= 26,00

Tuszcez [g] (100g)= 2.4
I(porcja 864g )= 19,80

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.7 /(porcja 864g )=
80,80

Sal [g] (100g)= 0.4 /(porcja
864g )= 3,70
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.3 /(porcja 864g )=
10,5
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 864g )= 0, 50
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 864g )= 0O, 50
Sacharoza [g] (1009)= 0.3
I(porcja 864g )= 2, 10
Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 864g )= 11, 80
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 864g )=
4,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 8649 )=
0

(1009) 21.6 /(porcja 2009 )=
43,2

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
200g )= 0,10

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.8 /(porcja 200g )=
1,7

Glukoza [g] (100g)= 1
/(porcja 200g )= 3, 20
Fruktoza [g] (100g)= 1
/(porcja 200g )= 3, 20
Sacharoza [g] (100g)= 2.1
/(porcja 200g )= 4, 20
Laktoza [g] (1009)

/(porcja 200g )= 5, 60
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.9 /(porcja 200g )=
5,70

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 8.1 /(porcja 200g )=
16,

Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 53.5 /(porcja 1400g
763,80

Bla]ko ogdtem [g] (100g)=
2.9 /(porcja 1400g )= 41,00
Tuszcz [g] (100g)= 1.7
/(porcja 1400g )= 24,40
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 7.1 /(porcja 1400g )=
100,90

Sdl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
1400g )= 1,70

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1400g )=
7,30

Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1400g )= 3,90
Fruktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1400g )= 4,60
Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1400g )= 3,70

Laktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 1400g )= 2,90

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 1400g )=
11,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 1400g )=
15,10

(1009) 10.9 /(porcja 310g )=

SoI [g] (100g)= 0.1 /(porcja
310g)= 0,20

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.9 /(porcja 310g )=
2,9

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 310g )= 2, 90

Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 310g )= 2, 0

Sacharoza [g] (100g) 1.0
/(porcja 310g )= 3, OO

Laktoza [g] (100g)= 1
/(porcja 310g )= 4, 80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 310g )=
4,10

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 4.3 /(porcja 310g )=
13,

Warto$C energetyczna [kcal]
(100g)= 105.8 /(porcja 580g
= 622,10

Biatko ogdtem [g] (100g)=
5.0 /(porcja580g )= 29,30
Tuszcez [g] (100g)= 4.5
/(porcja 580g )= 26,40
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 11.7 /(porcja 580g )=
69,0

sl [g] (100g)= 0.5 /(porcja
580g )= 2,80

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 2.7 /(porcja 580g )=
15,70

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 580g )= 0, 70

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 580g )= 0,80

Sacharoza [g] (100g)= 1.1
/(porcja 580g )= 6,50

Laktoza [g] (100g)= 1.6
/(porcja 580g )= 9,60

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 580g )=
4,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.0 /(porcja 5809 )=
17,60

Sacharoza [g] 19,50
Laktoza [g] 34,70

Btonnik pokarmowy [g] 28,90
suma cukrow prostych [g]
77,40
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2021-01-02 sobota

normalna [l trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Kasza manna na mleku 350 | Budyn jaglany Zupa pomidorow a z Kokiajl ruskawkowy 300 g Serek Almette mini 1szt30 g | Warto$¢ energetyczna [kcal] 2
ml (GLUTEN, MLEKO) bananowo-porzec zkowy, makaronem (DM) 400 ml (GLUTEN, MLEKO) (MLEKO) ,
Szynka Zota DM 60 g $redni 250 g (MLEKO) (GLUTEN, JAJA, MLEKO, Dynia pestki, mata 10 g Serek wigjski 150 g Biatko ogdtem [g] 119,90
(SOJA) Warto$¢ energetyczna [kcal] | SELER) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Satatka warzywna 100 g Thuszez [g] 88,00
Masto DM 10 g (MLEKO) (1009) 112.7 /(porcja 250g | Gulasz z indy ka (DM) 200 g (1009) 83.8 /(porcja 310g )= | Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogétem [g]
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | )= ,70 (GLUTEN, MLEKO, SELER) | 262, Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 349,80
(GLUTEN) B|a ko ogolem [g] (100g)= Kasza peczak gotowana 200 Bial ko ogotem [g] (100g)= g (GLUTEN) Sol[g] 8,60
Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | 4.1 /(porcja 250g )= 10,30 g (GLUTEN) 3.9/(porcja 310g )= 12,10 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | kw. nasycone ogdtem [g]
g (GLUTEN) Thuszcez [g] (100g)= 1 7 Fasolka szparagowa Ttuszcz [g] (100g)= 3.0 (GLUTEN) 38,50
Ogorek kiszony DM 100 g /(porcja 250g )= 4,30 gotowana (DM) 100 g /(porcja 310g )= 9,50 Kakao z mlekiem 200 ml Glukoza [g] 12,00
Roszponka 4 g Weglowodany ogdtem [g] (GLUTEN, MLEKO) Weglowodany ogdtem [g] (MLEKO) Fruktoza [g] 12,80

herbata b/c 250 ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 71.7 /(porcja 8649 )=
597,50

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.1/(porcja 864g )= 26,00

Tuszcez [g] (100g)= 2.4
I(porcja 864g )= 19,80

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.7 /(porcja 864g )=
80,80

Sal [g] (100g)= 0.4 /(porcja
864g )= 3,70
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.3 /(porcja 864g )=
10,5
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 864g )= 0, 50
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 864g )= 0O, 50
Sacharoza [g] (1009)= 0.3
I(porcja 864g )= 2, 10
Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 864g )= 11, 80
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 864g )=
4,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 8649 )=
0

(1009) 21.6 /(porcja 2509 )=

SoI [g] (100g)= 0.1 /(porcja
2509 )= 0,20

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.8 /(porcja 250g )=

Glukoza [g] (100g)= 1
/(porcja 250g )= 4, OO
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 250g )= 4, 0
Sacharoza [g] (100g) 21
/(porcja 250g )= 5, 20
Laktoza [g] (100g)= 2
/(porcja 250g )= 7, 10
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.9 /(porcja 250g )=
7,10

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 8.1 /(porcja 2509 )=
20,

Suréwka niedzielny obiad
100 g (JAJA, MLEKO,
GORCZY)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 59.4 /(porcja 1500g
)= 848,80

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.0 /(porcja 15009 )= 42,20
Tuszcez [g] (100g)= 2.0
I(porcja 1500g )= 28,00
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 7.8 /(porcja 15009 )=
111,90

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
15009 )= 1,70

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1500g )=
7,30

Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1500g )= 3,90

Fruktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1500g )= 4,60

Sacharoza [g] (1009) 0.3
I(porcja 1500g )= 3, 70

Laktoza [g] (100g)= 0.
I(porcja 1500g )= 2, 90
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.8 /(porcja 1500g )=
11,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 1500g )=
15,10

(1009) 10.9 /(porcja 310g )=

SoI [g] (100g)= 0.1 /(porcja
310g)= 0,20

kw. nasycone ogétem [g]
1009) 0.9 /(porcja 310g )=

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 310g )= 2, 90
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 310g )= 2, 0
Sacharoza [g] (100g) 1.0
(
(

N—

/(porcja 310g )= 3, OO
Laktoza [g] (100g)= 1

/(porcja 310g )= 4, 80
Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 1.3 /(porcja 310g )=

suma cukrow prostych [g]
(1009) 4.3 /(porcja 310g )=
13,

Warto$C energetyczna [kcal]
(100g)= 105.8 /(porcja 580g
= 622,10

Biatko ogdtem [g] (100g)=
5.0 /(porcja580g )= 29,30
Tuszcz [g] (100g)= 4.5
/(porcja 580g )= 26,40
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 11.7 /(porcja 580g )=
69,0

sl [g] (100g)= 0.5 /(porcja
580g )= 2,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 2.7 /(porcja 580g )=
15,70

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 580g )= 0, 70

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 580g )= 0,80

Sacharoza [g] (100g)= 1.1
/(porcja 580g )= 6,50

Laktoza [g] (100g)= 1.6
/(porcja 580g )= 9,60

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 580g )=
4,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.0 /(porcja 5809 )=
17,60

Sacharoza [g] 20,50

Laktoza [g] 36,20

Btonnik pokarmowy [g] 30,30

suma cukrow prostych [g]
81,50
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2021-01-02 sobota

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

nomalna - okres laktacypy

Kasza manna na mleku 350
ml (GLUTEN, MLEKO)
Szynka Zota DM 60 g
(SOJA)

Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

Budyn jaglany
bananowo-porzec zkowy,
$redni 250 g (MLEKO)
Warto$¢ energety czna [kcal]
(1009) 112.7 /(porcja 250g
,70

~r

Zupa pomidorow a z
makaronem (DM) 400 ml
(GLUTEN, JAJA, MLEKO,
SELER)

Gulasz z indy ka (DM) 200 g
(GLUTEN, MLEKO, SELER)

Kokiajl ruskawkowy 300 g

(GLUTEN, MLEKO)

Dynia pestki, $rednia 20 g
Warto$¢ energety czna [kcal]

(1009) 99.0 /(porcja 320g )=
319,

Serek Almette mini 1szt30 g
(MLEKO)

Serek wigjski 150 g

Satatka warzywna 100 g
Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30

Warto$¢ energetyczna [keal] 2

Biatko ogotem [g] 122,40

Thuszcz [g] 92,60

Weglowodany ogétem [g]
351,60

(GLUTEN) B|a ko ogolem [g] (100g)= Kasza peczak gotowana 200 Bial ko ogdtem [g] (100g)= g (GLUTEN) Sol[g] 8,70

Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | 4.1 /(porcja 250g )= 10,30 g (GLUTEN) 4.5 /(porcja 320g )= 14,60 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | kw. nasycone ogdtem [g]
g (GLUTEN) Thuszcez [g] (100g)= 1 7 Fasolka szparagowa Ttuszcz [g] (100g)= 4.4 (GLUTEN) 39,40

Ogorek kiszony DM 100 g /(porcja 250g )= 4,30 gotowana (DM) 100 g /(porcja 320g )= 14,10 Kakao z mlekiem 200 ml Glukoza [g] 12,00
Roszponka 4 g Weglowodany ogdtem [g] (GLUTEN, MLEKO) Weglowodany ogdtem [g] (MLEKO) Fruktoza [g] 12,80

herbata b/c 250 ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 71.7 /(porcja 8649 )=
597,50

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.1/(porcja 864g )= 26,00

Tuszcez [g] (100g)= 2.4
I(porcja 864g )= 19,80

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.7 /(porcja 864g )=
80,80

Sal [g] (100g)= 0.4 /(porcja
864g )= 3,70
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.3 /(porcja 864g )=
10,5
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 864g )= 0, 50
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 864g )= 0O, 50
Sacharoza [g] (1009)= 0.3
I(porcja 864g )= 2, 10
Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 864g )= 11, 80
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 864g )=
4,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 8649 )=
0

(1009) 21.6 /(porcja 2509 )=

SoI [g] (100g)= 0.1 /(porcja
2509 )= 0,20

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.8 /(porcja 250g )=

Glukoza [g] (100g)= 1
/(porcja 250g )= 4, OO
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 250g )= 4, 0
Sacharoza [g] (100g) 21
/(porcja 250g )= 5, 20
Laktoza [g] (100g)= 2
/(porcja 250g )= 7, 10
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.9 /(porcja 250g )=
7,10

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 8.1 /(porcja 2509 )=
20,

Suréwka niedzielny obiad
100 g (JAJA, MLEKO,
GORCZY)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 59.4 /(porcja 1500g
)= 848,80

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.0 /(porcja 15009 )= 42,20
Tuszcez [g] (100g)= 2.0
I(porcja 1500g )= 28,00
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 7.8 /(porcja 15009 )=
111,90

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
15009 )= 1,70

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1500g )=
7,30

Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1500g )= 3,90

Fruktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1500g )= 4,60

Sacharoza [g] (1009) 0.3
I(porcja 1500g )= 3, 70

Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1500g )= 2, 90

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.8 /(porcja 1500g )=
11,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 1500g )=
15,10

(1009) 11.1/(porcja 3209 )=
35,9

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
3209 )= 0,30

kw. nasycone ogdtem [g]
1009) 1.2 /(porcja 320g )=

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 320g )= 2, 90
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 320g )= 2, 0
Sacharoza [g] (100g) 1.0
/(porcja 320g )= 3, 10
[

w—

Laktoza [g] (100g)= 1

porcja 320g )= 4, 80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.4 /(porcja 320g )=
4,60

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 4.2 /(porcja 3209 )=
13,

Warto$C energetyczna [kcal]
(100g)= 105.8 /(porcja 580g
= 622,10

Biatko ogdtem [g] (100g)=
5.0 /(porcja580g )= 29,30
Tuszcz [g] (100g)= 4.5
/(porcja 580g )= 26,40
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 11.7 /(porcja 580g )=
69,0

sl [g] (100g)= 0.5 /(porcja
580g )= 2,80

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 2.7 /(porcja 580g )=
15,70

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 580g )= 0, 70

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 580g )= 0,80

Sacharoza [g] (100g)= 1.1
/(porcja 580g )= 6,50

Laktoza [g] (100g)= 1.6
/(porcja 580g )= 9,60

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 580g )=
4,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.0 /(porcja 5809 )=
17,60

Sacharoza [g] 20,60

Laktoza [g] 36,20

Btonnik pokarmowy [g] 30,80

suma cukrow prostych [g]
81,60
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2021-01-03 niedzela

normalna | trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Ryz na mleku DM 300 g Smothie z porzeczkg i Zupa koperkowa 400 ml Budyn DM 250 ml (MLEKO) | Schab Benedykta DM 60 g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2
(MLEKO) bananem, mata 200 g (GLUTEN, JAJA, MLEKO, Mus malinowy 100 g (SOJA) ,
Pasta z tw arogiem i jajkiem, | (MLEKO) SELER) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Twardg - plastry 70 g Biatko ogdtem [g] 132,60
mata 70 g (JAJA, MLEKO) Orzechy wtoskie, $rednia 30 g | Cwiartka z kurczaka pieczona (1009) 50.2 /(porcja 3509 )= | (MLEKO Thuszez [g] 83,80
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | (ORZECHY) 100 g (GORCZY) 173, Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogétem [g]
(GLUTEN) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Zemniaki gotow ane (DM) Bial ko ogdtem [g] (100g)= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 292,30
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | (100g)= 90.4 /(porcja 230g )= | 200 g (MLEKO) 2.3 /(porcja 350g )= 8,00 (GLUTEN) Sol[g] 8,80
g (GLUTEN) 210,20 Suréw ka buraczek 100 g Tuszcz [g] (100g)= 1.4 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | kw. nasycone ogdtem [g]
Masto DM 10 g (MLEKO) Biatko ogdtem [g] (100g)= (GLUTEN, MLEKO, SELER, | /(porcja 350g)= 4,80 g (GLUTEN) 32,40

Ogoérek DM 100 g
herbata b/c 250 ml
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 73.0 /(porcja 820g )=
608,70
Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.3 /(porcja 820g )= 27,60
Tuszcz [g] (100g)= 2.4
/(porcja 820g )= 20,20
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.8 /(porcja 820g )=
81,50

sl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
8209 )= 1,50

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 820g )=
10,80

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 820g )= 0,50
Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 820g )= 0,50
Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 820g )= 1,70
Laktoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 820g )= 11,40
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 8209 )=
.10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 820g )=
14,10

2.5/(porcja 230g )= 5,70
Ttuszcz [g] (100g)= 4.2
/(porcja 230g )= 9,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 12.5 /(porcja 230g )=
29,10

Sl [g] (100g)= 0.0 /(porcja
230g)= 0,10

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 230g )=
1,7

Glukoza [g] (100g)= 2
/(porcja 230g )= 4, 80

Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 230g )= 4, 80

Sacharoza [g] (100g)
/(porcja 230g )= 6, 30

Laktoza [g] (100g)= 1
/(porcja 230g )= 2, 80
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 3.4 /(porcja 230g )=
8,00

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 8.0 /(porcja 230g )=
18,

GORCZY)
surowka deserowa z jabtkiem
100 g
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 61.1 /(porcja 1400g

872,60

B|a’fko ogdtem [g] (100g)=
4.1 /(porcja 1400g )= 58,20
Tuszcez [g] (100g)= 2.2
I(porcja 1400g )= 31,40
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 6.3 /(porcja 1400g )=
90,30

Sal [g] (100g)= 0.3 /(porcja
1400g )= 4,60
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1400g )=
7,40
Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 1400g )= 1, 00
Fruktoza [g] (100g)= 0
/(porcja 1400g )= O, 90
Sacharoza [g] (1009)
/(porcja 1400g )= 1, 90
Laktoza [g] (100g)= 0.
/(porcja 1400g )= O, 70
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.4 /(porcja 1400g )=
5,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 1400g )=
50

)

Weglowodany ogdtem [g]
(1009) 8.1 /(porcja 350g )=
28,

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g)= 0,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 3509 )=
2,3

GIukoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 350g )= 1,90
Fruktoza [g] (100 ) 0.7
/(porcja 350g )= 2,40
Sacharoza [q] (100g)= 1.6
/(porcja 350g )= 5,70
Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porcja 350g )= 8,90
Btonnik pokarmowy [g]
(1009) 2.2 [(porcja 350g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 5.5 /(porcja 350g )=
18,90

Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)
Pomidor 50 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 102.0 /(porcja 530g
536,90

i
Biatko ogdtem [g] (100g)=
6.3 /(porcja 530g )= 33,10
Tuszcz [g] (100g)= 34
I(porcja 530g )= 17,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 12.1 /(porcja 530g )=
63,40

Sél [g] (100g)= 0.5 /(porcja
5309 )= 2,40

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 530g )=
10,20

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 530g )= 0, 60

Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 530g )= 0, 70

Sacharoza [g] (1009) 0.4
I(porcja 530g )= 2, 00

Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 530g )= 9, 40

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.7 /(porcja 530g )=
3,80

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.4 /(porcja 5309 )=
0

Glukoza[g] 8,80

Fruktoza [g] 9,30
Sacharoza [g] 17,60
Laktoza [g] 33,20

Btonnik pokarmowy [g] 28,90
suma cukrow prostych [g]
68,90
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2021-01-03 niedzela

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna Il trymestr

Ryz na mieku 350 ml
(MLEKO)

Smothie z porzeczkg i
bananem, mata 200 g

Zupa koperkowa 400 ml
(GLUTEN, JAJA, MLEKO,

Budy i DM 250 ml (MLEKO)
Mus malinowy 100 g

Schab Benedykta DM 60 g
(SOJA)

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2

Pasta z tw arogiem i jajkiem, | (MLEKO) SELER) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Twardg - plastry 70 g Bia’fko ogotem [g] 139,20
mata 70 g (JAJA, MLEKO) Orzechy wioskie, duza40g | Cwiarkka z kurczaka pieczona (1009) 50.2 /(porcja 3509 )= | (MLEKO Thuszez [g] 93,30

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | (ORZECHY) 100 g (GORCZY) 173, Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogotem [g]
(GLUTEN) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Sos pietruszkowy (DM) 100 Bial ko ogdtem [g] (100g)= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 330,9

Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 (1009) 100.9 /(porcja 240g | ml (GLUTEN, MLEKO) 2.3 /(porcja 350g )= 8,00 (GLUTEN) Sol [g] 10,30

g (GLUTEN) 40,20 Ziemniaki gotow ane (DM) Tuszcez [g] (100g)= 1.4 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | kw. nasycone ogdtem [g]

Masto DM 10 g (MLEKO) B|a+ko ogolem [g] (100g)= 200 g (MLEKO) /(porcja 350g )= 4,80 g (GLUTEN) 35,50

Ogoérek DM 100 g
herbata b/c 250 ml
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 70.3 /(porcja 870g )=
639,20
Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.2 /(porcja 870g )= 29,00
Tuszcez [g] (100g)= 2.3
/(porcja 870g )= 20,90
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 9.5 /(porcja 870g )=
86,00

sl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
8709 )= 1,50

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 870g )=
11,20

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 870g )= 0,50

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 870g )= 0,50

Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 870g )= 1,80

Laktoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 870g )= 13,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 870g )=
4,20

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 8709 )=
15,90

2.7 I(porcja 240g )= 6,50

Ttuszcz [g] (100g)= 5.2
/(porcja 240g )= 12,40

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 12.6 /(porcja 240g )=
29,9

Sl [g] (100g)= 0.0 /(porcja
240g)= 0,10

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.8 /(porcja 240g )=
2,0

Glukoza [g] (100g)= 2
/(porcja 240g )= 4, 80
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 240g )= 4, 80
Sacharoza [g] (100g) 27
/(porcja 240g )= 6, 40
Laktoza [g] (100g)= 1
/(porcja 240g )= 2, 80
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 3.5 /(porcja 240g )=
8,30

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 7.9 /(porcja 240g )=
18,

Suréwka buraczek, duza 150
g (GLUTEN, MLEKO,
SELER, GORCZY)
suréwka deserowa z jabtkiem,
duza 150 g
Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 61.6 /(porcja 1600g
)= 1 026,40
Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.7 /(porcja 1600g )= 61,80
Tuszcez [g] (100g)= 2.2
I(porcja 1600g )= 37,10
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 6.7 /(porcja 1600g )=
111,80
Sdl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
1600g )= 6,10
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 1600g )=
9,70
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1600g )= 1, 00
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1600g )= O, 90
Sacharoza [g] (1009)
/(porcja 1600g )= 1, 90
Laktoza [g] (100g)= 0
/(porcja 1600g )= 1, 70
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.4 /(porcja 1600g )=
5,80

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 1600g )=
50

il

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 8.1 /(porcja 350g )=
28,

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g )= 0,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 350g )=
2,30

Glukoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 350g )= 1,90
Fruktoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 350g )= 2,40
Sacharoza [g] (100g)= 1.6
/(porcja 350g )= 5,70
Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porcja 350g )= 8,90
Btonnik pokarmowy [g]
(1009) 2.2 /(porcja 350g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 5.5 /(porcja 350g )=
18,90

Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)
Pomidor 50 g
Kiwi 1szt75g

Warto$¢ energety czna [kcal]
(100g)= 100.0 /(porcja 6059
= 587,90

Biatko ogdtem [g] (100g)=
5.8 /(porcja 6059 )= 33,90
Tuszcez [g] (100g)= 3.1
/(porcja 6059 )= 18,10
Weglowodany ogdtem [g]
(1009) 12.8 /(porcja 6059 )=
75,2

Sdl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
6059 )= 2,40

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 6059 )=
10,30

Glukoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 6059 )= 4,20

Fruktoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 6059 )= 4,20

Sacharoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 6059 )= 2,60

Laktoza [g] (100g)= 1.6
/(porcja 6059 )= 9,40

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 6059 )=
5,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.5 /(porcja 6059 )=
20,40

Glukoza [g] 12,40

Fruktoza [g] 12,80
Sacharoza [g] 18,40
Laktoza [g] 35,90

Btonnik pokarmowy [g] 31,30
suma cukrow prostych [g]
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2021-01-03 niedzela

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna |1l trymestr

Ryz na mieku 350 ml
(MLEKO)

Smothie z porzeczkg i
bananem, $rednia 250 g

Zupa koperkowa 400 ml
(GLUTEN, JAJA, MLEKO,

Budy i DM 250 ml (MLEKO)
Mus malinowy 100 g

Schab Benedykta DM 60 g
(SOJA)

Warto$¢ energetyczna [keal] 2

Pasta z tw arogiem i jajkiem, | (MLEKO) SELER) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Twardg - plastry 70 g Bia’fko ogotem [g] 146,00
Srednia 100 g (JAJA, Orzechy wioskie, duza40g | Cwiartka z kurczaka pieczona (1009) 50.2 /(porcja 3509 )= | (MLEKO Thuszez [g] 96,70
MLEKO) (ORZECHY) 100 g (GORCZY) 173, Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogotem [g]
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g [ Warto$¢ energetyczna [kcal] | Sos pietruszkowy (DM) 100 Bial ko ogdtem [g] (100g)= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 351,

(GLUTEN) (100g)= 91.9 /(porcja 290g )= | ml (GLUTEN, MLEKO) 2.3 /(porcja 350g )= 8,00 (GLUTEN) Sol [g] 10,40

Chleb razowy psz.-zyt1 kr30 | 270,20 Ziemniaki gotow ane (DM) Tuszcz [g] (100g)= 1.4 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | kw. nasycone ogdtem [g]
g (GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= 200 g (MLEKO) /(porcja 350g )= 4,80 g (GLUTEN) 36,70

Masto DM 10 g (MLEKO)
Ogoérek DM 100 g
herbata b/c 250 ml
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 75.6 /(porcja 900g )=
687,50
Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.8 /(porcja 900g )= 34,50
Tuszcez [g] (100g)= 2.6
/(porcja 900g )= 23,50
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.6 /(porcja 900g )=
86,80

Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
900g )= 1,60

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 900g )=
12,20

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 900g )= 0, 50

Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 900g )= O, 50

Sacharoza [g] (1009)= 0.2
/(porcja 900g )= 1,80

Laktoza [g] (100g)= 1
/(porcja 900g )= 13, 60

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 900g )=
4,20

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 900g )=
0

2.5/(porcja290g )= 7,40
Ttuszcz [g] (100g)= 4.3
/(porcja 290g )= 12,70
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 12.5 /(porcja 290g )=
36,6

Sl [g] (100g)= 0.0 /(porcja
290g )= 0,10

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 290g )=

Glukoza [g] (100g)= 2
/(porcja 290g )= 6, 00

Fruktoza [g] (100g)= 2
/(porcja 290g )= 6, 0

Sacharoza [g] (100g)= 2
/(porcja 290g )= 7, 80

Laktoza [g] (1009)
/(porcja 290g )= 3, 50

Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 3.4 /(porcja 290g )=
10,00

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 7.9 /(porcja 290g )=
23,

Suréwka buraczek, duza 150
g (GLUTEN, MLEKO,
SELER, GORCZY)
suréwka deserowa z jabtkiem,
duza 150 g
Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Jabtko 150 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 64.9 /(porcja 1750g
= 1081,20

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.7 l(porcja 1750g )= 62,20
Tuszcez [g] (100g)= 2.3
/(porcja 1750g )= 37,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 7.5 /(porcja 1750g )=
125,10

Sdl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
1750g )= 6,10

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 1750g )=
9,70

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 1750g )= 3, 20

Fruktoza [g] (1009)= 0.4
/(porcja 1750g )= 6,80

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
I(porcja 1750g )= 4,50

Laktoza [g] (100g)= 0.1
I(porcja 1750g )= 1,70

Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1750g )=
8,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 17509 )=

0

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 8.1 /(porcja 350g )=
28,

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g )= 0,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 350g )=
2,3

100g)= 0.5
= 1,9

GIukoza [q] (
/(porcja 350g )
Fruktoza [g] (100g)= 0.7

/(porcja 350g )= 2,40
Sacharoza [q] (100g)= 1.6
/(porcja 350g )= 5,70
Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porcja 350g )= 8,90
Btonnik pokarmowy [g]
(1009) 2.2 [(porcja 350g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 5.5 /(porcja 350g )=
18,90

Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)
Pomidor 50 g
Kiwi 1szt75g
Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g) 100.0 /(porcja 605g
587,90

BIaH(O ogdtem [g] (100g)=
5.8 /(porcja 6059 )= 33,90
Tuszcz [g] (100g)= 3.1
/(porcja 6059 )= 18,10
Weglowodany ogétem [g]
(100g) 12.8 /(porcja 6059 )=
75,2

Sdl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
6059 )= 2,40

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 6059 )=
10,30

Glukoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 6059 )= 4,20
Fruktoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 6059 )= 4,20
Sacharoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 6059 )= 2,60
Laktoza [g] (100g)= 1.6
/(porcja 6059 )= 9,40
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 6059 )=
,60
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.5 /(porcja 6059 )=
20,40

Glukoza [g] 15,80

Fruktoza [g] 19,90
Sacharoza [g] 22,40
Laktoza [g] 37,10

Btonnik pokarmowy [g] 35,20
suma cukrow prostych [g]
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2021-01-03 niedzela

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

nomalna - okres laktacypy

Ryz na mieku 350 ml

Smothie z porzeczkg i

Zupa koperkowa 400 ml

Budyn DM 250 ml (MLEKO)

Schab Benedykta DM 60 g

Warto$¢ energetyczna [keal] 2

(MLEKO) bananem, $rednia 250 g (GLUTEN, JAJA, MLEKO, Mus malinowy 100 g (SOJA) ,

Pasta z tw arogiem i jajkiem, | (MLEKO) SELER) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Twardg - plastry 70 g Bia’fko ogotem [g] 147,70
Srednia 100 g (JAJA, Orzechy wioskie, duza40g | Cwiartka z kurczaka pieczona (1009) 50.2 /(porcja 3509 )= | (MLEKO Thuszez [g] 97,00
MLEKO) (ORZECHY) 100 g (GORCZY) 173, Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogotem [g]
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Warlo$¢ energetyczna [kcal] | Sos pietruszkowy (DM) 100 Bial ko og6tem [g] (100g)= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 372,0

(GLUTEN) (100g)= 91.9 /(porcja 290g )= | ml (GLUTEN, MLEKO) 2.3 /(porcja 350g )= 8,00 (GLUTEN) S6l [g] 10,40

Chleb razowy psz.-zyt1 kr30 | 270,20 Ziemniaki gotow ane (DM) Tuszcz [g] (100g)= 1.4 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | kw. nasycone ogdtem [g]
g (GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= 200 g (MLEKO) /(porcja 350g )= 4,80 g (GLUTEN) 36,80

Masto DM 10 g (MLEKO)
Ogoérek DM 100 g
herbata b/c 250 ml
Pomarancza 250 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 69.5 /(porcja 1140g
)= 772,10

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.3 /(porcja 1140g )= 36,20
Tuszcez [g] (100g)= 2.1
/(porcja 1140g )= 23,80
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.6 /(porcja 1140g )=
107,10

Sdl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
1140g)= 1,60

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 1140g )=
12,30

Glukoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1140g )= 4,60

Fruktoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 1140g )= 5,00
Sacharoza [g] (100g)= 0.8
/(porcja 1140g )= 8,80

Laktoza [g] (100g)= 1.2
/(porcja 1140g )= 13,60

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 1140g )=
7,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.9 /(porcja 1140g )=
32,10

2.5/(porcja290g )= 7,40
Ttuszcz [g] (100g)= 4.3
/(porcja 290g )= 12,70
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 12.5 /(porcja 290g )=
36,6

Sl [g] (100g)= 0.0 /(porcja
290g )= 0,10

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 290g )=
2,2

Glukoza [g] (100g)= 2
/(porcja 290g )= 6, 00
Fruktoza [g] (100g)= 2
/(porcja 290g )= 6, 0
Sacharoza [g] (100g)= 2
/(porcja 290g )= 7, 80
Laktoza [g] (1009)
/(porcja 290g )= 3, 50
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 3.4 /(porcja 290g )=
10,00

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 7.9 /(porcja 290g )=
23,

Suréwka buraczek, duza 150
g (GLUTEN, MLEKO,
SELER, GORCZY)
suréwka deserowa z jabtkiem,
duza 150 g
Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Jabtko 150 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 64.9 /(porcja 1750g
= 1081,20

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.7 l(porcja 1750g )= 62,20
Tuszcez [g] (100g)= 2.3
/(porcja 1750g )= 37,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 7.5 /(porcja 1750g )=
125,10

Sdl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
1750g )= 6,10

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 1750g )=
9,70

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 1750g )= 3, 20

Fruktoza [g] (1009)= 0.4
/(porcja 1750g )= 6,80

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
I(porcja 1750g )= 4,50

Laktoza [g] (100g)= 0.1
I(porcja 1750g )= 1,70

Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1750g )=
8,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 17509 )=

0

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 8.1 /(porcja 350g )=
28,

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g )= 0,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 350g )=
2,3

100g)= 0.5
= 1,9

GIukoza [q] (
/(porcja 350g )
Fruktoza [g] (100g)= 0.7

/(porcja 350g )= 2,40
Sacharoza [q] (100g)= 1.6
/(porcja 350g )= 5,70
Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porcja 350g )= 8,90
Btonnik pokarmowy [g]
(1009) 2.2 [(porcja 350g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 5.5 /(porcja 350g )=
18,90

Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)
Pomidor 50 g
Kiwi 1szt75g
Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g) 100.0 /(porcja 605g
587,90

BIaH(O ogdtem [g] (100g)=
5.8 /(porcja 6059 )= 33,90
Tuszcz [g] (100g)= 3.1
/(porcja 6059 )= 18,10
Weglowodany ogétem [g]
(100g) 12.8 /(porcja 6059 )=
75,2

Sdl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
6059 )= 2,40

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 6059 )=
10,30

Glukoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 6059 )= 4,20
Fruktoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 6059 )= 4,20
Sacharoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 6059 )= 2,60
Laktoza [g] (100g)= 1.6
/(porcja 6059 )= 9,40
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 6059 )=
,60
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.5 /(porcja 6059 )=
20,40

Glukoza [g] 19,90

Fruktoza [g] 24,40
Sacharoza [g] 29,40
Laktoza [g] 37,10

Btonnik pokarmowy [g] 38,60
suma cukrow prostych [g]
110,90
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Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

2021-01-04 poniedzakk

normaha | trymestr

Piatki owsiane na mleku DM
300 ml (GLUTEN, MLEKO)
Szynka Zota 40 g (SO JA)
Pomidor (DM) 100 g

Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

Kasza manna na gesto (DM)
300 g (GLUTEN, MLEKO)
Mus malinowy 100 g

Warto$¢ energety czna [kcal]
(100g)= 87.2 /(porcja 400g )=
348,80

Zupa krupnik (DM) 400 ml
(GLUTEN, SELER)

Zraz z wotowiny pieczony 80
g (GLUTEN)

Sos pieczeniowy (DM) 100 g
(GLUTEN, MLEKO)

Jogurt z ptatkami
jeczmiennymi i suszong,
zurawing, maty 150 g
(GLUTEN, MLEKO)
Wartos¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 128.3 /(porcja 150g
191,50

Wedlina Krakowska z Fileta
DM 20 g (SOJA)

Ryba po grecku z mintajem
(DM) 150 g (SELER)
Ogorek kiszony 50 g

Masto DM 10 g (MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [keal] 2

Biatko ogdlem [g] 97,90

Ttuszcz [g] 69,60

Weglowodany ogétem [g]
364,20

(GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= Kopytka na parze gotowe )= , Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Sol[g] 7,40

Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | 3.7 /(porcja 400g )= 14,90 200 g (GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
g (GLUTEN) Ttuszcz [g] (100g)= 1.7 Suréwka Porowa w 5.5 /(porcja 150g )= 8,10 Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 25,10

herbata b/c 250 ml /(porcja 400g )= 6,80 delikalnym sosie 100 g Tuszcz [g] (100g)= 3.9 g (GLUTEN) Glukoza [g] 6,00

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 73.9 /(porcja 790g )=
568,70

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.0/(porcja 790g )= 22,70
Tuszcez [g] (100g)= 2.
I(porcja 790g )= 18,90
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 10.4 /(porcja 790g )=
80,00

Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
7909 )= 2,20

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g) 1.3 /(porcja 790g )=
9,8

GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 790g )= 1, 20

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 15.3 /(porcja 400g )=
61,2

sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
400g )= 0,30

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 0.9 /(porcja 400g )=
3,6

Glukoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 400g )= 1,90
Fruktoza [g] (1009) 0.6
/(porcja 400g )= 2,40
Sacharoza [g] (1009) 1.6
/(porcja 400g )= 6, 20
Laktoza [g] (100g)= 3
/(porcja 400g )= 14, 10

(GLUTEN, JAJA, SOJA,
ORZECHY, SELER,
GORCZY, SEZAM)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(1009) 54.1 /(porcja 1380g

772,10

BIaH(O ogdtem [g] (100g)=
2.5 /(porcja 1380g )= 36,30
Tuszcez [g] (100g)= 1.3
/(porcja 1380g )= 17,90
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 8.3 /(porcja 1380g )=
118,90

Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja

/(porcja 150g )= 5,80
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 18.7 /(porcja 150g )=

27,9

Sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
150g )= 0,40

kw. nasy cone ogdtem [g]
(100g)= 1.4 /(porcja 150g )=
2,10

Glukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 150g )= 0

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 150g )= 0
Sacharoza [g] (100g)= 5.4
/(porcja 150g )= 8,10
(Laktoza [g] (100g)= 2.6

herbata b/c 250 ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 97.5 /(porcja 570g )=
541,60

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.9/(porcja570g )= 15,90
Tuszcz [g] (100g)= 3.6
/(porcja 570g )= 20,20
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 13.7 /(porcja 570g )=
76,2

sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
570g)= 1,90

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 570g )=
6,10

(i Btonnik pokarmowy [d] 1380g)= 2,60 /(porcja 150g )= 3,80 Glukoza [g] (100g)= 0.4
Fruktoza [g] (100 ) 0.2 (100g)= 2.1 /(porcja 400g )= kw. nasycone ogotem [g] Btonnik pokarmowy [g] I(porcja 570g )= 2,10
I(porcja 790g )= 1,40 8,30 (100g)= 0.3 /(porcja 1380g )= | (100g)= 1.2 /(porcja 150g )= Fruktoza [g] (100g)= 0.4
Sacharoza [g] (1009) suma cukréw prostych [g] 3,50 1,80 /(porcja 570g )= 2,20
/(porcja 790g )= 2, 10 (100g)= 6.2 /(porcja 400g )= Glukoza [g] (100g)= 0.1 suma cukrow prostych [g] Sacharoza [g] (100g)= 0.5
Laktoza [g] (100g)= 1 24,60 /(porcja 1380g )= 0,80 (100g)= 8.0 /(porcja 150g )= | /(porcja 570g )= 2,50
I(porcja 790g )= 10, 10 Fruktoza [g] (100g)= 0.1 11,90 Laktoza [g] (100g)= 0.0

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.8 /(porcja 790g )=
5,80

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 790g )=
0

/(porcja 1380g )= 0,70
Sacharoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 1380g )= 9,10
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 1380g )= 0,60
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 1380g )=
7,90
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 1380g )=
11,20

I(porcja 570g )= 0,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 5709 )=
5,90

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 5709 )=
6,90

Fruktoza [g] 6,70
Sacharoza [g] 28,00
Laktoza [g] 28,70

Btonnik pokarmowy [g] 29,70
suma cukrow prostych [g]
69,40
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Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna Il trymestr

Platki ow siane na mleku 350
ml (GLUTEN, MLEKO)
Szynka Zota 40 g (SO JA)
Pomidor (DM) 100 g

Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

Kasza manna na gesto (DM)
300 g (GLUTEN, MLEKO)
Mus malinowy 100 g

Warto$¢ energety czna [kcal]
(100g)= 87.2 /(porcja 400g )=
348,80

Zupa krupnik (DM) 400 ml
(GLUTEN, SELER)

Zraz z wotowiny pieczony 80
g (GLUTEN)

Sos pieczeniowy (DM) 100 g
(GLUTEN MLEKO)

Jogurt z ptatkami
jeczmiennymi i suszong,
zurawing, $redni 200 g
(GLUTEN, MLEKO)

Warto$¢ energety czna [kcal]
(1009) 127 7 /(porcja 200g

Ryba po grecku z mintajem
(DM) 150 g (SELER)
Wedlina Krakowska z Fileta
DM 20 g (SOJA)

Ogorek kiszony 50 g

Masto DM 10 g (MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
663,70

Biatko ogdtem [g] 110,40

Ttuszez [g] 79,20

Weglowodany ogétem [g]
392,10

(GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= Kopytka na parze gotowe )= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Sol[g] 7,90

Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | 3.7 /(porcja 400g )= 14,90 200 g (GLUTEN) Bla ko ogolem [g] (100g)= (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
g (GLUTEN) Ttuszcz [g] (100g)= 1.7 Suréwka Porowa w 5.4 [(porcja 200g )= 10,90 Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 29,80

herbata b/c 250 ml /(porcja 400g )= 6,80 delikalnym sosie 100 g Tuszcz [g] (100g)= 39 g (GLUTEN) Glukoza[g] 6,90

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 72.1 /(porcja 840g )=
600,40

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.9/(porcja 840g )= 24,30
Tuszcez [g] (100g)= 2.4
/(porcja 840g )= 19,90
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 10.1 /(porcja 840g )=
84,20

Sél [g] (100g)= 0.3 /(porcja
8409 )= 2,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.2 /(porcja 840g )=
10,3

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 840g )= 1, 20

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 15.3 /(porcja 400g )=
61,2

sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
400g )= 0,30

kw. nasycone ogétem [g]
(100g) 0.9 /(porcja 400g )=
3,6

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 400g )= 1, 90
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 400g )= 2, 4
Sacharoza [g] (100g)
/(porcja 400g )= 6, 20
Laktoza [g] (100g)= 3
/(porcja 400g )= 14, 10

(GLUTEN, JAJA, SOJA,
ORZECHY, SELER,
GORCZY, SEZAM)
Brokuty gotowane 100g
(GLUTEN, MLEKO)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 58.9 /(porcja 1480g
= 840,90

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.8 /(porcja 1480g )= 39,30

Tuszcez [g] (100g)= 1.5
/(porcja 1480g )= 21,60

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 8.8 /(porcja 1480g )=

/(porcja 200g )= 7,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g) 18.6 /(porcja 200g )=

37,2

Sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
200g )= 0,60

kw. nasy cone ogétem [g]
100g)= 1.4 /(porcja 200g )=

0

nN—
(o'

Glukoza [g] (1009)
/(porcja 200g )= 0

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 200g )= 0
Sacharoza [g] (100g)= 5.4
/(porcja 200g )= 10,80
(Laktoza [g] (100g)= 2.6

Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 111.3 /(porcja 570g
618,20

i
Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.8 /(porcja 570g )= 21,00
Tuszez [g] (100g)= 42
I(porcja 570g )= 23,20
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 15.1 /(porcja 570g )=
83,60

Sdl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
570g)= 2,10

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.4 /(porcja 570g )=

(i Btonnik pokarmowy [d] 125,90 /(porcja 200g )= 5,10
Fruktoza [g] (100 ) 0.2 (100g)= 2.1 /(porcja 400g )= Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja Btonnik pokarmowy [g] Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 840g )= 1,40 8,30 1480g)= 2,70 (100g) 1.2 /(porcja 200g )= | /(porcja 570g )= 2, 10
Sacharoza [g] (1009) suma cukréw prostych [g] kw. nasy cone ogétem [g] Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 840g )= 2, 20 (100g) 6.2 /(porcja400g )= | (100g)= 0.4 /(porcja 1480g )= suma cukrow prostych [g] I(porcja 570g )= 2, 20
Laktoza [g] (100g)= 1 24, 520 (100g)= 7.9 /(porcja 200g )= Sacharoza [g] (1009) 0.5
/(porcja 840g )= 11, 80 Glukoza [g] (100g)= 0.1 15,90 I(porcja 570g )= 2, 80
Btonnik pokarmowy [q] I(porcja 1480g )= 1,70 Laktoza [g] (100g)= 1
Fruktoza [g] (100g)= 0.1 I(porcja 570g )= 7, 10

(100g)= 0.7 /(porcja 840g )=
6,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.0 /(porcja 840g )=
0

/(porcja 1480g )= 1,50
Sacharoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 1480g )= 9,50
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 1480g )= 0,60
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 1480g )=
10,40
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 1480g )=
0

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 1.1 /(porcja 570g )=
5,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.6 /(porcja 570g )=
0

Fruktoza [g] 7,50
Sacharoza [g] 31,50
Laktoza [g] 38,70

Btonnik pokarmowy [g] 33,00
suma cukrow prostych [g]
84,70
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Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna |1l trymestr

Platki ow siane na mleku 350
ml (GLUTEN, MLEKO)
Szynka Zota 40 g (SO JA)
Serek Almette mini 1 szt30 g
(MLEKO)

Pomidor (DM) 100 g

Kasza manna na gesto (DM) -

duza 250 g (GLUTEN,

MLEKO)

Mus malinowy 100 g
Warto$¢ energety czna [kcal]

(1009) 88.0 /(porcja 3509 )=

Zupa krupnik (DM) 400 ml
(GLUTEN, SELER)

Zraz z wotowiny pieczony 80
g (GLUTEN)

Sos pieczeniowy (DM) 100 g
(GLUTEN MLEKO)

Jogurt z ptatkami
jeczmiennymi i suszong,
zuraw ing, duzy 250 g
(GLUTEN, MLEKO)

Warto$¢ energety czna [kcal]
(1009) 127 7 I(porcja 250g

Wedlina Krakowska z Fileta
(DM) 40 g (GLUTEN, SOJA,
GORCZY)

Ryba po grecku z mintajem
(DM) 150 g (SELER)
Ogorek kiszony 50 g

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
775,20

Biatko ogdtem [g] 115,80

Ttuszcz [g] 87,30

Weglowodany ogétem [g]
396,40

Masto DM 10 g (MLEKO) 303, Kopytka na parze gotowe )= Masto DM 10 g (MLEKO) Sol[g] 8,80

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g Biaf ko ogbtem [g] (100g)= 200 g (GLUTEN) B|a ko ogolem [g] (100g)= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | kw. nasycone ogdtem [g]
(GLUTEN) 3.7 [(porcja 350g )= 12,60 Suréwka Porowa w 5.4 [(porcja 250g )= 13,60 (GLUTEN) 34,50

Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Tuszcz [g] (100g)= 1.7 delikalnym sosie 100 g Tuszcz [g] (100g)= 3.9 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 [ Glukoza[g] 6,90

g (GLUTEN) /(porcja 350g )= 5,70 (GLUTEN, JAJA, SOJA, /(porcja 250g )= 9,60 g (GLUTEN) Fruktoza [g] 7,50

herbata b/c 250 ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 74.2 /(porcja 870g )=
674,50

Biatko ogétem [g] (100g)=
2.9/(porcja 870g )= 26,10

Tuszcez [g] (100g)= 2.9
I(porcja 870g )= 26,80

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.4 /(porcja 870g )=
85,50

Sal [g] (100g)= 0.3 /(porcja
8709 )= 2,50

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.7 /(porcja 870g )=
15,1

GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 870g )= 1, 20

Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 870g )= 1, 40

Sacharoza [g] (1009)= 0.2
/(porcja 870g )= 2,20

Laktoza [g] (100g)= 1
/(porcja 870g )= 12, 70

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.7 /(porcja 870g )=
6,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 870g )=
0

Weglowodany ogdtem [g]
(1009) 15.8 /(porcja 3509 )=

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g )= 0,30

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.9 /(porcja 3509 )=

100g)= 0.5
= 1,9

GIukoza [q] (
/(porcja 350g )
Fruktoza [g] (100g)= 0.7

/(porcja 350g )= 2,40
Sacharoza [q] (100g)= 1.9
/(porcja 350g )= 6,60
Laktoza [g] (100g)= 3.4
/(porcja 350g )= 11,80
Btonnik pokarmowy [g]
(1009) 2.4 [(porcja 350g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 6.6 /(porcja 350g )=
22,70

ORZECHY, SELER,
GORCZY, SEZAM)
Brokuty gotowane 100g
(GLUTEN, MLEKO)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 58.9 /(porcja 1480g
= 840,90

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.8 /(porcja 1480g )= 39,30
Tuszcez [g] (100g)= 1.5
/(porcja 1480g )= 21,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 8.8 /(porcja 1480g )=
125,90

Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1480g)= 2,70

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1480g )=
5,20

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1480g )= 1,70
Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1480g )= 1,50
Sacharoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 1480g )= 9,50
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 1480g )= 0,60
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 1480g )=
10,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 1480g )=

0

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 18.6 /(porcja 2509 )=
46,5

Sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
250g )= 0,70

kw. nasy cone ogétem [g]
100g)= 1.4 /(porcja 250g )=

0

Glukoza [g] (1009)
/(porcja 250g )= 0

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 250g )= 0
(Sacharoza [g] (100g)= 5.4
(

Co—
S

/(porcja 250g )= 13,50
Laktoza [g] (100g)= 2.6
/ porcja 250g )= 6,40
Btonnik pokarmowy [g]
(1009) 1.2 /(porcja 250g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 7.9 /(porcja 2509 )=
19,90

Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 108.3 /(porcja 590g
= 637,10

Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.1 [(porcja 590g )= 24,20

Tuszcez [g] (100g)= 4.0
/(porcja 590g )= 23,60

Weglowodany ogétem [g]
(100g) 14.3 /(porcja 590g )=

SoI [g] (100g)= 0.4 /(porcja
590g )= 2,60

kw. nasycone ogotem [g]
(1009) 1.3 /(porcja 590g )=

7,80

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 590g )= 2, 10
Fruktoza [g] (1009)= 0.4
/(porcja 590g )= 2,20
Sacharoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 590g )= 2,70
Laktoza [g] (100g)= 1.2
/(porcja 590g )= 7,10
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 590g )=
,90
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.4 /(porcja 590g )=
14,10

Sacharoza [g] 34,50
Laktoza [g] 38,60

Btonnik pokarmowy [g] 33,50
suma cukrow prostych [g]
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

Ptatki ow siane na mleku 350
ml (GLUTEN, MLEKO)
Szynka Zota 40 g (SO JA)
Serek Almette mini 1 szt30 g

Kasza manna na gesto (DM)

300 g (GLUTEN, MLEKO)

Mus malinowy 100 g
Warto$¢ energety czna [kcal]

Zupa krupnik (DM) 400 ml
(GLUTEN, SELER)

Zraz z wotowiny pieczony 80
g (GLUTEN)

Jogurt z ptatkami
jeczmiennymi i suszong,
zuraw ing, duzy 250 g
(GLUTEN, MLEKO)

Wedlina Krakowska z Fileta
(DM) 40 g (GLUTEN, SOJA,
GORCZY)

Ryba po grecku z mintajem

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
820,50

Biatko ogdtem [g] 118,10
Thuszcz [g] 88,40

(MLEKO) (100g)= 87.2 /(porcja 400g )= | Sos pieczeniowy (DM)100g | Warto$¢ energetyczna [kcal] | (DM) 150 g (SELER) Weglowodany ogétem [g]
Pomidor (DM) 100 g 348,80 (GLUTEN MLEKO) (1009) 127 7 /(porcja 250g | Ogorek kiszony 50 g 403,20

Masto DM 10 g (MLEKO) Biatko ogdtem [g] (100g)= Kopytka na parze gotowe )= Masto DM 10 g (MLEKO) Sol[g] 8,80

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 3.7 /(porcja 400g )= 14,90 200 g (GLUTEN) B|a ko ogolem [g] (100g)= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | kw. nasycone ogdtem [g]
(GLUTEN) Ttuszcz [g] (100g)= 1.7 Suréwka Porowa w 5.4 [(porcja 250g )= 13,60 (GLUTEN) 35,10

Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | /(porcja 400g )= 6,80 delikalnym sosie 100 g Tuszcz [g] (100g)= 3.9 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 [ Glukoza[g] 6,90

g (GLUTEN) Weglowodany ogdtem [g] (GLUTEN, JAJA, SOJA, /(porcja 250g )= 9,60 g (GLUTEN) Fruktoza [g] 7,50

herbata b/c 250 ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 74.2 /(porcja 870g )=
674,50

Biatko ogétem [g] (100g)=
2.9/(porcja 870g )= 26,10

Tuszcez [g] (100g)= 2.9

(
I(porcja 870g )= 1, 20
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 870g )= 1, 40
Sacharoza [g] (1009)= 0.2
/(porcja 870g )= 2,20
Laktoza [g] (100g)= 1
/(porcja 870g )= 12, 70
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.7 /(porcja 870g )=
6,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 870g )=
0

(1009) 15.3 /(porcja 400g )=
61,2

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
400g)= 0,30

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 0.9 /(porcja 400g )=

(100g)= 2.1 /(porcja 400g )=
8,30

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 6.2 /(porcja 400g )=
24,

ORZECHY, SELER,
GORCZY, SEZAM)
Brokuty gotowane 100g
(GLUTEN, MLEKO)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]

1480g )= 2,70

kw. nasycone ogdlem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 14809 )=
5,20

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1480g )= 1,70
Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1480g )= 1,50
Sacharoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 1480g )= 9,50
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 1480g )= 0,60
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 1480g )=
10,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 1480g )=

0

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 18.6 /(porcja 2509 )=
46,5

Sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
250g )= 0,70

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 1.4 [(porcja 250g )=
3,4

(1009) 1.2 /(porcja 250g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 7.9 /(porcja 2509 )=
19,90

Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 108.3 /(porcja 590g
= 637,10

Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.1 [(porcja 590g )= 24,20

x| & | /(porcja 870g )= 26,80 Glukoza [g] (100g)= O (100g)= 58.9 /(porcja 1480g Tuszcez [g] (100g)= 4.0

2| 3| Weglowodany ogdtem [g] /(porcja 400g )= 1, 90 = 840,90 GIukoza [d] (1009) I(porcja 590g )= 23,60

N | £ | (100g)= 9.4 /(porcja 870g )= Fruktoza [g] (1009) Biatko ogdtem [g] (100g)= /(porcja 250g )= 0 Weglowodany ogdtem [g]
2| 218550 /(porcja 400g )= 2, 4 2.8 /(porcja 1480g )= 39,30 Fruktoza [g] (100g)= 0.0 (100g) 14.3 /(porcja 590g )=
8 | & | Sdl[g](100g)= 0.3 /(porcja Sacharoza [g] (100g) Tuszcez [g] (100g)= 1.5 /(porcja 250g )= 0

S| © [870g)= 250 /(porcja 400g )= 6, 20 /(porcja 1480g )= 21,60 Sacharoza [g] (100g)= 5.4 SoI [g] (100g)= 0.4 /(porcja
s « | kw. nasycone ogétem [g] Laktoza [g] (100g)= 3 Weglowodany ogdtem [g] /(porcja 250g )= 13,50 590g )= 2,60

L = (100g) 1.7 /(porcja 870g )= | /(porcja 400g )= 14, 10 (100g)= 8.8 /(porcja 1480g )= | Laktoza [g] (100g)= 2.6 kw. nasycone ogétem [g]
S| g |151 Btonnik pokarmowy [d] 125,90 /(porcja 250g )= 6,40 (1009) 1.3 /(porcja 590g )=
Nl e GIukoza [g] (100g)=0 Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja Btonnik pokarmowy [g] 7,80

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 590g )= 2, 10
Fruktoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 590g )= 2,20
Sacharoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 590g )= 2,70
Laktoza [g] (100g)= 1.2
/(porcja 590g )= 7,10
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 590g )=
,90
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.4 /(porcja 590g )=
14,10

Sacharoza [g] 34,10
Laktoza [g] 40,90

Btonnik pokarmowy [g] 33,60
suma cukrow prostych [g]
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-05 wiorek

normalna | trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Kasza kukurydziana na mleku | Ciasteczka Fit Sante 1 szt 50 | Barszcz czerwony (DM) 400 | Koktajl truskawkowy, maly Twardg pdtt z zielening DM Warto$¢ energetyczna [keal] 2
DM 300 g (MLEKO) g (GLUTEN) ml (GLUTEN, MLEKO, 150 g (GLUTEN, MLEKO) 70 g (MLEKO) 178,50
W. wieprz. Sopocka 40 g Warto$¢ energetyczna [kcal] | SELER) Dynia pestki, Srednia 20 g Serzétty 1plas20g Biatko ogdtem [g] 106,10
(GLUTEN, SOJA) (1009) 439.0 /(porcja 50g )= | Roladka drobiowa ze Warto$¢ energetyczna [kcal] | (MLEKO) Thuszez [g] 72,40
Ogoérek DM 100 g 219,5 szpinakiem 80 g (MLE KO) (1009) 149.1 /(porcja 170g | Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogétem [g]
Lis¢ sataty 5 Bial ko ogbtem [g] (100g)= Ziemniaki gotow ane (DM) 52,80 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 284,30
Masto DM 10 g (MLEKO) 7.5 /(porcja 50g )= 3,80 200 g (MLEKO) B|a ko ogolem [g] (100g)= (GLUTEN) Sol[g] 7,80

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

Tuszcez [g] (100g)= 17.0

Suréwka z kapusty czerwonej

6.2 /(porcja 170g )= 10,50

herbata b/c 250 ml

kw. nasycone ogdtem [g]

(GLUTEN) /(porcja 50g )= 8,50 100g Tuszcz [g] (100g)= 7.1 Roszponka, liscie 8 g 29,70

herbata b/c 250 ml Weglowodany ogétem [g] suréwka deserowa z jabtkiem | /(porcja 170g )= 12,10 Pomidor 50 g Glukoza [g] 12,40
Warto$¢ energety czna [kcal] (1009) 59.0/(porcja50g )= | 1009 Weglowodany ogdtem [g] Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Fruktoza[g] 11,00

(100g)= 61.4 /(porcja 765g )= Woda butelkowana 1 szt 500 (1009) 16.5 /(porcja 170g )= | g (GLUTEN) Sacharoza [g] 38,10

472,40
Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.8 /(porcja 7659 )= 21,20
Tuszcez [g] (100g)= 2.1
I(porcja 765g )= 16,50
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 8.0 /(porcja 7659 )=
61,50

Sel [g] (100g)= 0.3 /(porcja
7650 )= 2,00

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.2 /(porcja 7659 )=

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 765g )= 0, 50
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 765g )= 0, 50

Sacharoza [g] (1009)
/(porcja 7659 )= 1, 10
Laktoza [g] (100 )
I(porcja 765g )= 10, 10
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.4 /(porcja 7659 )=
3,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.6 /(porcja 7659 )=
12,30

Sol [g] (100g)= 0.5 /(porcja
50g)= 0,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 2.1/(porcja 50g )=
1,1

GIukoza [d] (1009) 0.0
/(porcja 50g )= 0

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 50g )= 0

Sacharoza [g] (100g)= 21.0
/(porcja 50g )= 10, 50

Laktoza [g] (1009)

/(porcla 509 )= 0
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.0 /(porcja 50g )= 0

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 21.0/(porcja 50g )=
10,5

ml
Banan 1szt150¢g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 53.6 /(porcja 1530g
)= 766,20

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.3 /(porcja 1530g )= 46,40
Tuszcez [g] (100g)= 1.2
I(porcja 1530g )= 17,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 7.7 /(porcja 1530g )=
110,20
Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1530g )= 3,50
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1530g )=
6,30
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1530g )= 7, 30
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1530g )= 5, 80
Sacharoza [g] (1009) 1.6
I(porcja 1530g )= 22, 60
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1530g )= 1, 20
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.9 /(porcja 1530g )=
12,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.6 /(porcja 15309 )=

28,0

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
170g)= 0,10

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 1.6 /(porcja 170g )=
2,7

Glukoza [g] (100g)= 2
/(porcja 170g )= 4, OO

Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 170g )= 4, OO

Sacharoza [g] (100g)
/(porcja 170g )= 2, 70

Laktoza [g] (1009)
/(porcja 170g )= 240

Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.8 /(porcja 170g )=
4,80

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 7.8 /(porcja 170g )=
13,

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 93.5 /(porcja 498g )=
467,60

Biatko ogétem [g] (100g)=
4.8 /(porcja 4989 )= 24,20
Tuszcez [g] (100g)= 3.5
I(porcja 498g )= 17,60
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 11.0 /(porcja 498g )=
55,10

Sél [g] (100g)= 0.4 /(porcja
4989 )= 2,00
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 2.1 /(porcja 498qg )=
10,5
GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 498g )= 0, 60
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 498g )= 0O, 70
Sacharoza [g] (1009) 0.2
I(porcja 498g )= 1, 20
Laktoza [g] (100g)
I(porcja 498g )= 2, 40
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.8 /(porcja 498g )=
3,80

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 4989 )=
90

Laktoza [g] 16,10

Btonnik pokarmowy [g] 23,80

suma cukrow prostych [g]
77,80
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-05 wiorek

normalna Il trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Kasza kukurydziana na mleku | Ciasteczka Fit Sante 1 szt 50 | Ziemniaki gotow ane (DM) Koktajl fruskawkowy, maty Pomidor 50 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
350 ml (MLEKO) g (GLUTEN) 200 g (MLEKO) 150 g (GLUTEN, MLEKO) Serzotty 2 plas 40 g 402,80
Poledw ica sopocka (DM) 60 g | Orzechy wioskie, mata20 g | Barszcz czerwony (DM) 400 | Dynia pestki, Srednia 20 g (MLEKO) Biatko ogdtem [g] 121,60
DZzem owocowy 1szt25g (ORZECHY) ml (GLUTEN, MLEKO, Warto$¢ energetyczna [kcal] | Twarég péttt z zielening DM Ttuszcz [g] 83,60
Ogoérek DM 100 g Warto$¢ energetyczna [kcal] | SELER) 70 g (MLEKO)

LiS¢ sataty 5
Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

(1009) 403.9 /(porcja 70g )=
282,41
Bial ko ogdtem [g] (100g)=

Roladka drobiowa ze
szpinakiem 80 g (MLE KO)
Suréwka z kapusty czerwonej

(1009) 149.1 /(porcja 170g
52,80

B|a ko ogolem [g] (100g)=
6.2 /(porcja 170g )= 10,50

Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g
(GLUTEN)

Weglowodany ogétem [g]
300,10

Sél [g] 8,20
kw. nasycone ogdtem [g]

(GLUTEN) 7.5 /(porcja 70g )= 5,30 100g Tuszcz [g] (100g)= 7.1 herbata b/c 250 ml 33,70
herbata b/c 250 ml Tuszcz [g] (100g)= 20.3 suréwka deserowa z jabtkiem | /(porcja 170g )= 12,10 Roszponka, liscie 8 g Glukoza [g] 12,40
Wartos¢ energetyczna [kcal] | /(porcja 70g )= 14,20 100 g Weglowodany ogétem [g] Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Fruktoza[g] 11,00

(100g)= 68.4 /(porcja 860g )=
570,20

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.6 /(porcja 860g )= 29,60
Tuszcez [g] (100g)= 2.1
I(porcja 860g )= 17,40
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.1 /(porcja 860g )=
75,60

Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
860g)= 1,90

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.2 /(porcja 860g )=

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 860g )= 0, 50
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 860g )= O, 50
Sacharoza [g] (1009)
/(porcja 860g )= 4, 50
Laktoza [g] (100g)= 1
/(porcja 860g )= 11, 80

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.4 /(porcja 860g )=
3,20

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.1 /(porcja 860g )=
0

Weglowodany ogdtem [g]
(1009) 44.6 /(porcja 70g )=
31,

Sol [g] (100g)= 0.3 /(porcja

70g)= 0,20

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 2.4 /(porcja 70g )=

GIukoza [d] (1009) 0.0
/(porcja 70g )= 0

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 70g )= 0
/(Sacharoza [g] (100g)= 15.3
(

-

porcja 70g )= 10, 70
Laktoza [g] (1009)
/ porqa 70g )=0

Btonnik pokarmowy [g]
(1009) 0.9 /(porcja 70g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 15.3 /(porcja 70g )=
10,70

Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Banan 1szt150¢g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 53.6 /(porcja 1530g
)= 766,20

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.3 /(porcja 1530g )= 46,40
Tuszcez [g] (100g)= 1.2
I(porcja 1530g )= 17,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 7.7 /(porcja 1530g )=
110,20
Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1530g )= 3,50
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1530g )=
6,30
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1530g )= 7, 30
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1530g )= 5, 80
Sacharoza [g] (1009) 1.6
I(porcja 1530g )= 22, 60
Laktoza [g] (100g)= 0.
I(porcja 1530g )= 1, 20
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.9 /(porcja 1530g )=
12,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.6 /(porcja 15309 )=

(1009) 16.5 /(porcja 1709 )=
28,0

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
170g )= 0,10

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 1.6 /(porcja 170g )=
2,7

Glukoza [g] (100g)= 2
/(porcja 170g )= 4, OO

Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 170g )= 4, OO

Sacharoza [g] (100g)
/(porcja 170g )= 2, 70

Laktoza [g] (1009)
/(porcja 170g )= 240

Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.8 /(porcja 170g )=
4,80

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 7.8 /(porcja 170g )=
13,

g (GLUTEN)
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 100.9 /(porcja 518g
531,20

i
Biatko ogoiem [g] (100g)=
5.7 /(porcja 518g )= 29,80
Tuszez [g] (100g)= 42
I(porcja 518g )= 22,20
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 10.5 /(porcja 518g )=
55,10

Sl [g] (100g)= 0.5 /(porcja
5189 )= 2,50

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 2.5 /(porcja 518g )=
13,2

GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 518g )= 0, 60

Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 518g )= 0O, 70

Sacharoza [g] (1009) 0.2
I(porcja 518g )= 1, 20

Laktoza [g] (100g)
I(porcja 518g )= 2, 40

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.7 /(porcja 518g )=
3,80

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 5189 )=
90

Sacharoza [g] 41,70

Laktoza [g] 17,80

Btonnik pokarmowy [g] 24,50

suma cukrow prostych [g]
83,10
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-05 wiorek

normalna [l trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Kasza kukurydziana na mleku | Ciasteczka Fit Sante 1 szt 50 | Ziemniaki gotow ane (DM) Kokiajl ruskawkowy, Sredni | Pomidor 50 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
350 ml (MLEKO) g (GLUTEN) 200 g (MLEKO) 200 g (GLUTEN, MLEKO) Serzotty 3plas 60 g 626,30
Poledw ica sopocka (DM) 60 g | Orzechy wioskie, duza 40 g | Barszcz czerwony (DM) 400 | Dynia pestki, Srednia 20 g (MLEKO) Biatko ogdtem [g] 138,30

DZem owocowy 2szt50 g
Ogoérek DM 100 g

LiS¢ sataty 5

Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

(ORZECHY)

Warto$¢ energety czna [kcal]
(1009) 376.7 /(porcja 90g )=
3394

Bial ko ogdtem [g] (100g)=

ml (GLUTEN, MLEKO,
SELER)

Roladka drobiowa ze
szpinakiem 80 g (MLE KO)
Suréwka z kapusty czerwonej

Warto$¢ energety czna [kcal]
(1009) 114.1 /(porcja 220g
53,40

B|a ko ogotem [g] (100g)=
5.1 /(porcja 220g )= 11,40

Twarég pottusty z zielening,
DM 120 g (MLEKO)

Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g
(GLUTEN)

Ttuszcz [g] 96,10
Weglowodany ogétem [g]
310,80

Sél[g] 8,30
kw. nasycone ogdtem [g]

(GLUTEN) 7.4 [(porcja 90g )= 6,60 100g Ttuszcez [g] (100g)= 5 6 herbata b/c 250 ml 38,70
herbata b/c 250 ml Tuszcz [g] (100g)= 21.5 suréwka deserowa z jabtkiem | /(porcja 220g )= 12,50 Roszponka, liscie 8 g Glukoza [g] 10,30
Wartos¢ energetyczna [kcal] | /(porcja 90g )= 19,40 100 g Weglowodany ogétem [g] Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Fruktoza[g] 8,90

(100g)= 67.0 /(porcja 885g )=
609,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.3 /(porcja 885g )= 29,70

Tuszcez [g] (100g)= 1.9
I(porcja 885g )= 17,50

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.4 /(porcja 8859 )=
85,20

Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
8859 )= 1,90

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.1 /(porcja 885g )=

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 885g )= 0, 50
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 885g )= 0, 50
Sacharoza [g] (1009)
/(porcja 8859 )= 7, 80
Laktoza [g] (100g)= 1
/(porcja 885g )= 11, 80

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.4 /(porcja 8859 )=
3,20

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.3 /(porcja 8859 )=
20,70

Weglowodany ogdtem [g]
(1009) 36.3 /(porcja 90g )=
32,

Sol [g] (100g)= 0.3 /(porcja
90g )= 0,20

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 2.5/(porcja 90g )=

GIukoza [d] (1009) 0.0
/(porcja 90g )= 0
Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 90g )= 0
Sacharoza [g] (100g)= 12.1
/(porcja 90g )= 10,90
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 90g )=0
Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 1.3 /(porcja 90g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 12.1 /(porcja 90g )=
10,90

Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Banan 1szt150¢g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 53.6 /(porcja 1530g
)= 766,20

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.3 /(porcja 1530g )= 46,40
Tuszcez [g] (100g)= 1.2
I(porcja 1530g )= 17,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 7.7 /(porcja 1530g )=
110,20
Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1530g )= 3,50
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1530g )=
6,30
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1530g )= 7, 30
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1530g )= 5, 80
Sacharoza [g] (1009) 1.6
I(porcja 1530g )= 22, 60
Laktoza [g] (100g)= 0.
I(porcja 1530g )= 1, 20
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.9 /(porcja 1530g )=
12,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.6 /(porcja 15309 )=

(1009) 11.5 /(porcja 2209 )=
25,6l

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
20g)= 0,20

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 1.4 /(porcja 220g )=
3,1

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 220g )= 1, 90

Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 220g )= 1, 0

Sacharoza [g] (100g)
/(porcja 220g )= 2, 10

Laktoza [g] (1009)
/(porcja 220g )= 3, 20

Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.6 /(porcja 220g )=
3,50

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 4.1 /(porcja 220g )=

g (GLUTEN)
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 111.9 /(porcja 588g
658,30

B|a’fko ogdtem [g] (100g)=
7.5/(porcja 588g )= 44,20

Tuszcz [g] (100g)= 49
I(porcja 588g )= 29,00

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 9.7 /(porcja 588g )=
57,10

Sel [d] (1009) 0.4 /(porcja
5889 )=

kw. nasycone ogdtem [q]
(100g) 3.0 /(porcja 5889 )=
17,3

GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 588g )= 0, 60

Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 588g )= 0, 70

Sacharoza [g] (1009) 0.2
I(porcja 588g )= 1, 20

Laktoza [g] (100g)
I(porcja 588g )= 4, 10

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.7 /(porcja 5889 )=
3,80

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 5889 )=
60

Sacharoza [g] 44,60
Laktoza [g] 20,30

Btonnik pokarmowy [g] 23,80
suma cukrow prostych [g]
84,40
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-05 wiorek

nomalna - okres laktacyjpy

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Kasza kukurydziana na mleku | Ciasteczka Fit Sante 1 szt 50 | Ziemniaki gotow ane (DM) Kokiajl ruskawkowy, Sredni | Pomidor 50 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
350 ml (MLEKO) g (GLUTEN) 200 g (MLEKO) 200 g (GLUTEN, MLEKO) Serzotty 3plas 60 g 692,80
Poledw ica sopocka (DM) 60 g | Orzechy wioskie, duza 40 g | Barszcz czerwony (DM) 400 | Dynia pestki, Srednia 20 g (MLEKO) Biatko ogdtem [g] 139,00
DZem owocowy 2szt50 g (ORZECHY) ml (GLUTEN, MLEKO, Warto$¢ energetyczna [kcal] | Twardg pottusty z zielening Thuszcz [g] 96,40

Ogoérek DM 100 g

LiS¢ sataty 5

Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

Warto$¢ energety czna [kcal]
(1009) 376.7 /(porcja 90g )=
3394

Bial ko ogdtem [g] (100g)=

SELER)

Roladka drobiowa ze
szpinakiem 80 g (MLE KO)
Suréwka z kapusty czerwonej

(1009) 114.1 /(porcja 220g
53,40

B|a ko ogotem [g] (100g)=
5.1/(porcja 220g )= 11,40

DM 120 g (MLEKO)

Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g
(GLUTEN)

Weglowodany ogétem [g]
327,30

Sél[g] 8,30
kw. nasycone ogdtem [g]

(GLUTEN) 7.4 [(porcja 90g )= 6,60 100g Ttuszcez [g] (100g)= 5 6 herbata b/c 250 ml 38,80
herbata b/c 250 ml Tuszcz [g] (100g)= 21.5 suréwka deserowa z jabtkiem | /(porcja 220g )= 12,50 Roszponka, liscie 8 g Glukoza [g] 12,50
Wartos¢ energetyczna [kcal] | /(porcja 90g )= 19,40 100 g Weglowodany ogétem [g] Jabtko 150 g Fruktoza [g] 16,00

(100g)= 67.0 /(porcja 885g )=
609,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.3 /(porcja 885g )= 29,70

Tuszcez [g] (100g)= 1.9
I(porcja 885g )= 17,50

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.4 /(porcja 8859 )=
85,20

Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
8859 )= 1,90

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.1 /(porcja 885g )=

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 885g )= 0, 50
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 885g )= 0, 50
Sacharoza [g] (1009)
/(porcja 8859 )= 7, 80
Laktoza [g] (100g)= 1
/(porcja 885g )= 11, 80

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.4 /(porcja 8859 )=
3,20

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.3 /(porcja 8859 )=
20,70

Weglowodany ogdtem [g]
(1009) 36.3 /(porcja 90g )=
32,

Sol [g] (100g)= 0.3 /(porcja
90g )= 0,20

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 2.5/(porcja 90g )=

GIukoza [d] (1009) 0.0
/(porcja 90g )= 0
Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 90g )= 0
Sacharoza [g] (100g)= 12.1
/(porcja 90g )= 10,90
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 90g )=0

Btonnik pokarmowy [g]
(1009) 1.3 /(porcja 90g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 12.1 /(porcja 90g )=
10,90

Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Banan 1szt150¢g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 53.6 /(porcja 1530g
)= 766,20

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.3 /(porcja 1530g )= 46,40
Tuszcez [g] (100g)= 1.2
I(porcja 1530g )= 17,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 7.7 /(porcja 1530g )=
110,20
Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1530g )= 3,50
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1530g )=
6,30
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1530g )= 7, 30
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1530g )= 5, 80
Sacharoza [g] (1009) 1.6
I(porcja 1530g )= 22, 60
Laktoza [g] (100g)= 0.
I(porcja 1530g )= 1, 20
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.9 /(porcja 1530g )=
12,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.6 /(porcja 15309 )=

(1009) 11.5 /(porcja 2209 )=
25,6l

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
20g)= 0,20

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 1.4 /(porcja 220g )=
3,1

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 220g )= 1, 90

Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 220g )= 1, 0

Sacharoza [g] (100g)
/(porcja 220g )= 2, 10

Laktoza [g] (1009)
/(porcja 220g )= 3, 20

Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.6 /(porcja 220g )=
3,50

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 4.1 /(porcja 220g )=

Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 101.5 /(porcja 738g
724,80

Bla[ko ogdtem [g] (100g)=
6.3 /(porcja 738g )= 44,90
Tuszcz [g] (100g)= 41
/(porcja 738g )= 29,30
Weglowodany ogétem [g]
(100g) 10.3 /(porcja 738g )=
73,6

sl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
738g )= 2,50

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 2.4 /(porcja 738g )=
17,40

Glukoza [g] (100g)=0
/(porcja 738g )= 2, 80
Fruktoza [g] (1009)= 1.1
/(porcja 738g )= 7,80
Sacharoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 738g )= 3,30
Laktoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 738g )= 4,10
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 738g )=
,20
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.5 /(porcja 738g )=
18,00

Sacharoza [g] 46,70
Laktoza [g] 20,30

Btonnik pokarmowy [g] 26,20
suma cukrow prostych [g]
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

2021-01-06 $roda

normaia | trymestr

Ptatki jeczmienne na mleku
DM 300 g (GLUTEN,
MLEKO)

Wedlina Krakowska z Fileta

Satatka z kasza gryczang
(DM) 200 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)=90.6 /(porcja 200g )=

Zupa brokutowa DM 400 ml
(GLUTEN, MLEKO, SELER)
Sos jarzy now o-pomidorowy
DM 100 ml (GLUTEN,

Smoothie ze szpinakiem,
gruszka i kiwi, mata 200 g
Wafle ryzowe 20 g

Wartos¢ energetyczna [kcal]

Satatka warzywna z
czerwong fasolg (DM) 150 g
Jajko gotowane 2 szt 100 g
(JAJA)

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2
366,90

Biatko ogdtem [g] 110,70
Thuszcz [g] 52,80

(DM) 40 g (GLUTEN, SOJA, | 181,20 SELER) (100g)= 84.4 /(porcja 220g )= | Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogétem [g]
GORCZY) Biatko ogdtem [g] (100g)= Kasza peczak gotowana 200 | 187,50 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 377,00

Butka grahamka 1zt 80 g 3.4 /(porcja 200g )= 6,30 g (GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= (GLUTEN) Sol[g] 6,20

(GLUTEN) Thuszcez [g] (100g)= 0.9 Suréwka niedzielny obiad 2.0 /(porcja 220g )= 4,50 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | kw. nasycone ogdtem [g]
Masto DM 10 g (MLEKO) /(porcja 200g )= 1,70 100 g (JAJA, MLEKO, Thuszcez [g] (100g)= 0.6 g (GLUTEN) 20,70

herbata b/c 250 ml
Pomidor (DM) 100 g
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)
DZzem owocowy 1szt25g
Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 67.0 /(porcja 1085g

743,80

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 18.3 /(porcja 2009 )=
36,60

Sél [g] (100g)= 0.0 /(porcja
2009 )=0

kw. nasycone ogdtem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 200g )=
0,30

Glukoza [g] (100g)= 0.5

GORCZY)

Woda 500 ml 1 szt

Pomarancza 240 g

Filet drobiowy gotowany w

plastrach 80 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]

(1009) 61.9 /(porcja 1121g

687,70

B|a’fko ogbtem [g] (100g)=

I(porcja 220g )= 1,30

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 18.5 /(porcja 2209 )=
41,00

Sal [g] (100g)= 0.1 /(porcja
220g9)= 0,20

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.1 /(porcja 220g )=
0,30

herbata b/c 250 ml
Ogorek kiszony 50 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 85.0 /(porcja 650g )=
566,70
Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.6 /(porcja 650g )= 23,80
Tuszcez [g] (100g)= 3.4
/(porcja 650g )= 22,80

) /(porcja 200g )= 1,00 4.3 /(porcja 1121g )= 47,80 | Glukoza [g] (100g) Weglowodany ogdtem [g]
Biatko ogdtem [g] (100g)= Fruktoza [g] (1009) Tuszcz [g] (100g)= 0.9 I(porcja 220g )= (100g) 10.4 /(porcja 650g )=
2.5 /(porcja 10859 )= 27,80 | /(porcja 200g )= 1, 10 I(porcja 1121g )= 9,60 Fruktoza [g] (1009) 69,5

Tuszcz [g] (100g)= 1.6
I(porcja 1085g )= 17,40
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 11.0/(porcja 10859
= 122,40

Sal [g] (100g)= 0.3 /(porcja
10859 )= 3,00
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 1085g )=
9,20
Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 1085g )= 1, 20
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1085g )= 1 40
Sacharoza [g] (1009)
/(porcja 1085g )= 5, 90
Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 1085g )= 12, 50
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 10859 )=
6,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 10859 )=
21,00

Sacharoza [g] (1009)= 0.2
/(porcja 200g )= 0,40

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 200g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 200g )=
3,70

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 200g )=
40

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.7 /(porcja 1121g )=
107,50

Sdl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
1121g)= 1,40

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.1 /(porcja 11219 )=
,50

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1121g )= 6, 00

Fruktoza [g] (100g)= 0.6
I(porcja 1121g )= 6,30
Sacharoza [g] (1009) 0.8
I(porcja 1121g )= 9,00

Laktoza [g] (100g)= 0.0
I(porcja 1121g )= 0,40

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 1.1 /(porcja 1121g )=
11,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.0 /(porcja 11219 )=
21,60

I(porcja 220g )= 10, 30

Sacharoza [g] (100g)= 1.7
I(porcja 220g )= 3,80

Laktoza [g] (100g)= 0.0
I(porcja 220g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.6 /(porcja 220g )=

,50

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 8.5 /(porcja 220g )=
19,00

sl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
650g )= 1,60

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 1.4 /(porcja 650g )=
9,40

Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 650g )= 1,70

Fruktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 650g )= 1,70

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 650g )= 2,00

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 650g )= 0,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 650g )=
7,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 6509 )=
5,50

Glukoza [g] 14,80

Fruktoza [g] 20,80
Sacharoza [g] 21,10
Laktoza [g] 13,00

Btonnik pokarmowy [g] 33,60
suma cukrow prostych [g]
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2021-01-06 $roda

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna Il trymestr

Platki jeczmienne na mleku
350 ml (GLUTEN, MLEKO)
Wedlina Krakowska z Fileta

Satatka z kasza gryczang
(DM) 200 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]

Zupa brokutowa DM 400 ml
(GLUTEN, MLEKO, SELER)
Sos jarzy now o-pomidorowy

Smoothie ze szpinakiem,
gruszka i kiwi, mata 200 g
Wafle ryzowe 20 g

Satatka warzywna z
czerwong fasolg (DM) 150 g
Jajko gotowane 2 szt 100 g

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
541,80
Biatko ogdtem [g] 119,80

60 g (SOJA) (100g)=90.6 /(porcja 200g )= | DM 100 ml (GLUTEN, Wartos¢ energetyczna [keal] | (JAJA) Thuszez [g] 58,60

Butka grahamka 1zt 80 g 181,20 SELER) (100g)= 84.4 /(porcja 220g )= | Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogétem [g]
(GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= Kasza peczak gotowana 200 | 187,50 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 398,10

Masto DM 10 g (MLEKO) 3.4 /(porcja 200g )= 6,80 g (GLUTEN) Biatko ogotem [g] (100g)= (GLUTEN) Sol[g] 7,90

herbata b/c 250 ml
Pomidor (DM) 100 g
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)
DZzem owocowy 1szt25g
Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 74.8 /(porcja 11559

830,70

F
Biatko ogdtem [g] (100g)=

Thuszcez [g] (100g)= 0.9

/(porcja 200g )= 1,70

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 18.3 /(porcja 2009 )=
36,60

Sél [g] (100g)= 0.0 /(porcja
2009 )=0

kw. nasycone ogdtem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 200g )=
0,30

Glukoza [g] (100g)= 0.5

Suréwka niedzielny obiad
100 g (JAJA, MLEKO,
GORCZY)
Woda 500 ml 1 szt
Pomarancza 240 g
Filet drobiowy gotowany w
plastrach 80 g
Suréw ka buraczek 100 g
(GLUTEN, MLEKO, SELER,
GORCZY)

Warto$¢ energetyczna [kcal]

2.0 /(porcja 220g )= 4,50

Ttuszcz [g] (100g)= 0.6
I(porcja 220g )= 1,30

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 18.5 /(porcja 2209 )=
41,00

Sal [g] (100g)= 0.1 /(porcja
220g9)= 0,20

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.1 /(porcja 220g )=
0,30

herbata b/c 250 ml
Ogorek kiszony 50 g
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 85.0 /(porcja 650g )=
566,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.6 /(porcja 650g )= 23,80
Tuszcez [g] (100g)= 3.4

/(porcja 650g )= 22,80

3.2 /(porcja 11559 )= 35,40 | /(porcja 200g )= 1,00 (1009) 62.1/(porcja 1221g Glukoza [g] (100g) Weglowodany ogdtem [g]
Tuszcz [g] (100g)= 1.8 Fruktoza [g] (1009) 775,70 I(porcja 220g )= (100g) 10.4 /(porcja 650g )=
I(porcja 1155g )= 20,50 I(porcja 200g )= 1, 10 Bla’fko ogdtem [g] (100g)= Fruktoza [g] (1009) 69,5

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 11.7 /(porcja 1155g
129,50

Sol [g] (100g)= 0.3 /(porcja
1155g )= 3,70
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 1155g )=
11,10
Gukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 1155g )= 1, 20
Fruktoza [g] (100g)= 0
/(porcja 1155g )= 1 40
Sacharoza [g] (1009) 0.6
/(porcja 11559 )= 6, 70
Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 1155g )= 18, 90
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 11559 )=
6,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.5 /(porcja 11559 )=

Sacharoza [g] (1009)= 0.2
/(porcja 200g )= 0,40

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 200g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 200g )=
3,70

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 200g )=
40

4.0 /(porcja 1221g )= 49,30
Tuszcez [g] (100g)= 1.0
/(porcja 1221g )= 12,30
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.7 /(porcja 12219 )=
121,50

Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1221g)= 2,40

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.1 /(porcja 12219 )=
1,50

Glukoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 1221g )= 6,00
Fruktoza [g] (100g)= 0.5
I(porcja 1221g )= 6,30
Sacharoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 1221g )= 9,00
Laktoza [g] (100g)= 0.0
I(porcja 1221g )= 0,40
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 12219 )=
11,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 12219 )=
21,60

I(porcja 220g )= 10, 30

Sacharoza [g] (100g)= 1.7
I(porcja 220g )= 3,80

Laktoza [g] (100g)= 0.0
I(porcja 220g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.6 /(porcja 220g )=

,50

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 8.5 /(porcja 220g )=
19,00

sl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
650g )= 1,60

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.4 /(porcja 650g )=
9,40

Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 650g )= 1,70
Fruktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 650g )= 1,70
Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 650g )= 2,00
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 650g )= 0,10
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 650g )=
,90
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 650g )=
5,50

kw. nasycone ogdtem [g]
22,60

Glukoza [g] 14,80

Fruktoza [g] 20,80
Sacharoza [g] 21,90
Laktoza [g] 19,40

Btonnik pokarmowy [g] 33,60
suma cukrow prostych [g]
76,70

strona 38 z 85
Wydrukowat: Administrator, Data i godzina wydruku: 2020-12-21 11-38-50

Wydruk z MAPI JADLOSPIS 2
Formularz:Jadlospis_Tygodniowy_posilki_w_kolumnach.fr3

Wiasnos¢ IMPEL. Wszelkie prawa zastrzezone



IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2021-01-06 $roda

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna |1l trymestr

Platki jeczmienne na mleku
350 ml (GLUTEN, MLEKO)
Wedlina Krakowska z Fileta

Satatka z kasza gryczang
(DM) 200 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]

Zupa brokutowa DM 400 ml
(GLUTEN, MLEKO, SELER)
Sos jarzy now o-pomidorowy

Smoothie ze szpinakiem,
gruszka i kiwi, mata 200 g
Wafle ryzowe 20 g

Satatka warzywna z
czerwong fasolg (DM) 150 g
Jajko gotowane 2 szt 100 g

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
615,90
Biatko ogdtem [g] 121,60

60 g (SOJA) (100g)=90.6 /(porcja 200g )= | DM 100 ml (GLUTEN, Wartos¢ energetyczna [keal] | (JAJA) Thuszez [g] 65,50

Serek Almefte mini 1szt30 g | 181,20 SELER) (100g)= 84.4 /(porcja 220g )= | Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogétem [g]
(MLEKO) Biatko ogdtem [g] (100g)= Kasza peczak gotowana 200 | 187,50 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 399,40

Butka grahamka 1zt 80 g 3.4 /(porcja 200g )= 6,30 g (GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= (GLUTEN) Sol[g] 8,20

(GLUTEN) Ttuszcz [g] (100g)= 0.9 Suréwka niedzielny obiad 2.0 /(porcja 220g )= 4,50 herbata b/c 250 ml kw. nasycone ogdtem [g]

Masto DM 10 g (MLEKO)
herbata b/c 250 ml
Pomidor (DM) 100 g
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)
Dzem owocowy 1szt25g
Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 72.4 |(porcja 11859

904,80

/(porcja 200g )= 1,70

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 18.3 /(porcja 2009 )=
36,60

Sél [g] (100g)= 0.0 /(porcja
2009 )=0

kw. nasycone ogdtem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 200g )=
0,30

Glukoza [g] (100g)= 0.5

100 g (JAJA, MLEKO,
GORCZY)
Suréw ka buraczek 100 g
(GLUTEN, MLEKO, SELER,
GORCZY)
Woda 500 ml 1 szt
Pomarancza 240 g
Filet drobiowy gotowany w
plastrach 80 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]

Ttuszcz [g] (100g)= 0.6
I(porcja 220g )= 1,30

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 18.5 /(porcja 2209 )=
41,00

Sal [g] (100g)= 0.1 /(porcja
220g9)= 0,20

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.1 /(porcja 220g )=
0,30

Ogorek kiszony 50 g
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 85.0 /(porcja 650g )=
566,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.6 /(porcja 650g )= 23,80
Tuszcez [g] (100g)= 3.4

/(porcja 650g )= 22,80

) /(porcja 200g )= 1,00 (1009) 62.1/(porcja 1221g Glukoza [g] (100g) Weglowodany ogdtem [g]
Biatko ogdtem [g] (100g)= Fruktoza [g] (1009) 775,70 /(porcja 220g )= (100g) 10.4 /(porcja 650g )=
3.0 /(porcja 11859 )= 37,20 | /(porcja 200g )= 1, 10 Bla’fko ogdtem [g] (100g)= Fruktoza [g] (1009) 69,5

Tuszcez [g] (100g)= 2.2
I(porcja 1185g )= 27,40
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 10.5 /(porcja 1185g
130,80

Sol [g] (100g)= 0.3 /(porcja
1185g )= 4,00
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 1185g )=
15,90
Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 1185g )= 1, 20
Fruktoza [g] (100g)= 0
/(porcja 1185g )= 1 40
Sacharoza [g] (1009)
/(porcja 1185g )= 6,70
Laktoza [g] (100g)= 1.6
I(porcja 1185g )= 19,70
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 11859 )=
6,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.3 /(porcja 11859 )=

Sacharoza [g] (1009)= 0.2
/(porcja 200g )= 0,40

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 200g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 200g )=
3,70

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 200g )=
40

4.0 /(porcja 1221g )= 49,30
Tuszcez [g] (100g)= 1.0
/(porcja 1221g )= 12,30
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.7 /(porcja 12219 )=
121,50

Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1221g)= 2,40

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.1 /(porcja 12219 )=
1,50

Glukoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 1221g )= 6,00
Fruktoza [g] (100g)= 0.5
I(porcja 1221g )= 6,30
Sacharoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 1221g )= 9,00
Laktoza [g] (100g)= 0.0
I(porcja 1221g )= 0,40
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 12219 )=
11,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 12219 )=
21,60

I(porcja 220g )= 10, 30

Sacharoza [g] (100g)= 1.7
I(porcja 220g )= 3,80

Laktoza [g] (100g)= 0.0
I(porcja 220g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.6 /(porcja 220g )=

,50

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 8.5 /(porcja 220g )=
19,00

sl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
650g )= 1,60

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.4 /(porcja 650g )=
9,40

Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 650g )= 1,70
Fruktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 650g )= 1,70
Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 650g )= 2,00
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 650g )= 0,10
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 650g )=
,90
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 650g )=
5,50

27,40

Glukoza [g] 14,80

Fruktoza [g] 20,80
Sacharoza [g] 21,90
Laktoza [g] 20,20

Btonnik pokarmowy [g] 33,60
suma cukrow prostych [g]
77,50
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2021-01-06 $roda

nomalna - okres laktacypy

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Platki jeczmienne na mleku | Satatka z kasza gryczang Zupa brokutowa DM 400 ml | Smoothie ze szpinakiem, Satatka warzywna z Warto$¢ energetyczna [keal] 2
350 ml (GLUTEN, MLEKO) | (DM) 250 g (GLUTEN, MLEKO, SELER) | gruszka i kiwi, duza 250 g czerwong fasolg (DM) 150 g | 638,80

Wedlina Krakowska z Fileta

Warto$¢ energetyczna [kcal]

Sos jarzy now o-pomidorowy

Wafle ryzowe 20 g

Jajko gotowane 2 szt 100 g

Biatko ogdtem [g] 122,70

60 g (SOJA) (100g)=90.6 /(porcja 250g )= | DM 100 ml (GLUTEN, Wartos¢ energetyczna [keal] | (JAJA) Thuszez [g] 65,70

Serek Almefte mini 1szt30 g | 226,50 SELER) (100g)= 61.1 /(porcja 270g )= | Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogétem [g]
(MLEKO) Biatko ogdtem [g] (100g)= Kasza peczak gotowana 200 | 165,10 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 403,40

Butka grahamka 1zt 80 g 3.4 /(porcja 2509 )= 8,40 g (GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= (GLUTEN) Sol[g] 8,20

(GLUTEN) Ttuszcz [g] (100g)= 0.9 Suréwka niedzielny obiad 1.5 /(porcja 270g )= 4,00 herbata b/c 250 ml kw. nasycone ogdtem [g]

Masto DM 10 g (MLEKO)
herbata b/c 250 ml
Pomidor (DM) 100 g
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)
Dzem owocowy 1szt25g
Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 72.4 |(porcja 11859

904,80

I(porcja 250g )= 2,10

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 18.3 /(porcja 2509 )=
45,70

Sél [g] (100g)= 0.0 /(porcja
2509 )=0

kw. nasycone ogdtem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 250g )=
0,40

Glukoza [g] (100g)= 0.5

100 g (JAJA, MLEKO,
GORCZY)
Suréw ka buraczek 100 g
(GLUTEN, MLEKO, SELER,
GORCZY)
Woda 500 ml 1 szt
Pomarancza 240 g
Filet drobiowy gotowany w
plastrach 80 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]

Ttuszcz [g] (100g)= 0.4
I(porcja 270g )= 1,10

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 13.3 /(porcja 270g )=
35,90

Sal [g] (100g)= 0.1 /(porcja
270g)= 0,20

kw. nasycone ogotem [g]
(100g) 0.1 /(porcja 270g )=
0,2

Ogorek kiszony 50 g
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 85.0 /(porcja 650g )=
566,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.6 /(porcja 650g )= 23,80
Tuszcez [g] (100g)= 3.4

/(porcja 650g )= 22,80

) I(porcja 250g )= 1,20 (1009) 62.1/(porcja 1221g Glukoza [a] (100g) Weglowodany ogdtem [g]
Biatko ogdtem [g] (100g)= Fruktoza [g] (1009) 775,70 /(porcja 270g )= (100g) 10.4 /(porcja 650g )=
3.0 /(porcja 11859 )= 37,20 | /(porcja 250g )= 1, 30 Bla’fko ogdtem [g] (100g)= Fruktoza [g] (1009) 69,5

Tuszcez [g] (100g)= 2.2
I(porcja 1185g )= 27,40
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 10.5 /(porcja 1185g
130,80

Sol [g] (100g)= 0.3 /(porcja
1185g )= 4,00
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 1185g )=
15,90
Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 1185g )= 1, 20
Fruktoza [g] (100g)= 0
/(porcja 1185g )= 1 40
Sacharoza [g] (1009)
/(porcja 1185g )= 6,70
Laktoza [g] (100g)= 1.6
I(porcja 1185g )= 19,70
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 11859 )=
6,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.3 /(porcja 11859 )=

Sacharoza [g] (1009)= 0.2
I(porcja 250g )= 0,50

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 250g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 250g )=
4,70

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 250g )=
3,10

4.0 /(porcja 1221g )= 49,30
Tuszcez [g] (100g)= 1.0
/(porcja 1221g )= 12,30
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.7 /(porcja 12219 )=
121,50

Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1221g)= 2,40

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.1 /(porcja 12219 )=
1,50

Glukoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 1221g )= 6,00
Fruktoza [g] (100g)= 0.5
I(porcja 1221g )= 6,30
Sacharoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 1221g )= 9,00
Laktoza [g] (100g)= 0.0
I(porcja 1221g )= 0,40
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 12219 )=
11,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 12219 )=
21,60

I(porcja 270g )= 8, 20

Sacharoza [g] (100g)= 1.1
I(porcja 270g )= 3,00

Laktoza [g] (100g)= 0.0
I(porcja 270g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 270g )=

,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 5.6 /(porcja 270g )=
15,20

sl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
650g )= 1,60

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.4 /(porcja 650g )=
9,40

Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 650g )= 1,70
Fruktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 650g )= 1,70
Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 650g )= 2,00
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 650g )= 0,10
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 650g )=
,90
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 650g )=
5,50

27,40

Glukoza [g] 14,00

Fruktoza [g] 18,90
Sacharoza [g] 21,20
Laktoza [g] 20,20

Btonnik pokarmowy [g] 33,90
suma cukrow prostych [g]
74,40
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-07 czwartek

normaia | trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Makaron na mleku (DM) 300 | Budyn (DM) 200 g (MLEKO) | Zupa jarzynowa DM 400 ml | Koktajl z kaszq jaglana, Poledw ica sopocka (DM) 60 g [ Warto$¢ energetyczna [keal] 2
g (GLUTEN, JAJA, MLEKO) | Mus malinowy 100 g (GLUTEN, MLEKO, SELER) | kakao i bananem, $redni 250 | Pomidor 50 g ,
Twarog pétt z zielening DM Warto$¢ energetyczna [kcal] | Filet drobiowy (surowy) g (MLEKO) Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Biatko ogdtem [g] 115,90
70 g (MLEKO) (1009) 48.8 /(porcja 300g )= [ gotowany 80 g Warto$¢ energetyczna [kcal] | (GLUTEN) Thuszez [g] 52,50
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 148, Sos cyganski DM 150 g (1009) 88.6 /(porcja 250g )= | Chleb razowy psz.-zyt1kr30 [ Weglowodany ogdtem [g]
(GLUTEN) Biaf ko ogétem [g] (100g)= (GLUTEN, MLEKO, SELER) | 221, g (GLUTEN) 301,80
Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | 2.2 /(porcja 300g )= 6,70 Ryz brazowy gotowany 200 g B|a+ko ogotem [g] (100g)= Masto DM 10 g (MLEKO) Sol[g] 5,80
g (GLUTEN) Tuszcz [g] (100g)= 1.3 Mieszanka krolewska 3.8 /(porcja 250g )= 9,50 herbata b/c 250 ml kw. nasycone ogdtem [g]

Ogoérek DM 100 g
Masto DM 10 g (MLEKO)
Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN MLEKO)
Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 80.5 /(porcja 820g )=
670,90
Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.0 /(porcja 820g )= 33,50
Tuszcez [g] (100g)= 2.5
/(porcja 820g )= 20,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 10.8 /(porcja 820g )=
90,00
Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
820g )= 2,00
kw. nasy cone ogotem [g]
(100g)= 1.5 /(porcja 8209 )=
12,20
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 820g )= 0, 50
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 820g )= O, 50
Sacharoza [g] (1009)= 0.2
I(porcja 820g )= 2, 00
Laktoza [g] (100g)= 2
I(porcja 820g )= 19, 80
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.5 /(porcja 820g )=
4,10

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 2.7 /(porcja 8209 )=
0

I(porcja 300g )= 3,90
Weglowodany ogdtem [g]
(1009) 8.3 /(porcja 300g )=

25,

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
3009 )= 0,20

kw. nasy cone ogdtem [g]
(1009) 0.6 /(porcja 300g )=

GIukoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 300g )= 1,90

Fruktoza [g] (1009)= 0.8
/(porcja 300g )= 2,40

Sacharoza [g] (100g)= 1.6
/(porcja 300g )= 4,70

Laktoza [g] (100g)= 2.4
/(porcja 300g )= 7,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.5 /(porcja 300g )=
7,40

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 5.3 /(porcja 300g )=
16,20

gotowana na parze DM 100 g
(MLEKO)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g) 42.5 |(porcja 1430g
)= 606,50

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.2 /(porcja 1430g )= 46,30
Tuszcez [g] (100g)= 0.7
I(porcja 1430g )= 9,20
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 6.2 /(porcja 1430g )=
87,90

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
1430g )= 1,40

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.1 /(porcja 1430g )=
,50

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1430g )= 2, 00

Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1430g )= 1, 90
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1430g )= 2,20
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 1430g )= 0,40

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.6 /(porcja 1430g )=
8,60

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1430g )=
60

il

Tuszcz [g] (100g)= 2.5
/(porcja 250g )= 6,20
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 13.2 /(porcja 250g )=
32,9

sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
250g )= 0,20

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 1.4 /(porcja 2509 )=
3,5

Glukoza [g] (100g)= 0.9
/(porcja 250g )= 2,20

Fruktoza [g] (1009)= 0.8
/(porcja 250g )= 1,90

Sacharoza [g] (100g)= 2.4
/(porcja 250g )= 6,00

Laktoza [g] (100g)= 3.4
/(porcja 250g )= 8,50

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 250g )=
1,70

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 7.4 /(porcja 250g )=
18,50

Jabtko 150 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 71.1 /(porcja 610g )=
444,20

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.2/(porcja610g )= 19,90
Tuszcez [g] (100g)= 2.0
/(porcja 610g )= 12,50
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.6 /(porcja 610g )=
66,0

sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
610g )= 2,00

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 610g )=
6,80

Glukoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 610g )= 2,80

Fruktoza [g] (100g)= 1.1
/(porcja 610g )= 6,60

Sacharoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 610g )= 3,70

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 610g )= 0,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 610g )=
6,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.1 /(porcja 6109 )=
13,20

25,80

Glukoza[g] 9,40

Fruktoza [g] 13,30
Sacharoza [g] 18,60
Laktoza [g] 35,90

Btonnik pokarmowy [g] 27,80
suma cukrow prostych [g]
77,30
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-07 czwartek

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna Il trymestr

Makaron na mleku 350 ml
(GLUTEN, JAJA, MLEKO)

Budyn (DM) 200 g (MLEKO)
Mus malinowy 100 g

Zupa jarzynowa DM 400 ml
(GLUTEN, MLEKO, SELER)

Koktajl z kaszg jaglana,
kakao i bananem, $redni 250

satatka z hummusem i kaszg
bulgur DM 180 g (GLUTEN,

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
315,20

Twarog pétt z zielening DM Warto$¢ energetyczna [kcal] | Filet drobiowy (surowy) g (MLEKO) SEZAM) Biatko ogdtem [g] 111,50
70 g (MLEKO) (1009) 48.8 /(porcja 300g )= | gotowany 80 g Warto$¢ energetyczna [kcal] | Pomidor 50 g Thuszez [g] 70,10

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 148, Sos cyganski (DM) 200 g (1009) 88.6 /(porcja 250g )= | Chleb razowy psz.-zyt1kr30 [ Weglowodany ogdtem [g]
(GLUTEN) Biaf ko ogétem [g] (100g)= (GLUTEN, MLEKO, SELER) | 221, g (GLUTEN) 316,80

Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | 2.2 /(porcja 300g )= 6,70 Ryz brazowy gotowany 200 g B|a+ko ogotem [g] (100g)= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Sol[g] 6,50

g (GLUTEN) Tuszcz [g] (100g)= 1.3 Mieszanka krolewska 3.8 /(porcja 250g )= 9,50 (GLUTEN) kw. nasycone ogdtem [g]

Ogoérek DM 100 g
Masto DM 10 g (MLEKO)
Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN MLEKO)
Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 76.7 /(porcja 870g )=
697,40
Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.8 /(porcja 870g )= 34,90
Tuszcez [g] (100g)= 2.4
I(porcja 870g )= 21,40
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 10.3 /(porcja 870g )=
93,70
sl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
8709 )= 2,00
kw. nasy cone ogotem [g]
(100g) 1.4 /(porcja 870g )=
12,5
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 870g )= 0, 50
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 870g )= 0, 50
Sacharoza [g] (1009) 0.2
I(porcja 870g )= 2, 10
Laktoza [g] (100g)= 2
I(porcja 870g )= 21, 20
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.5 /(porcja 870g )=
4,20

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 2.7 /(porcja 8709 )=
0

I(porcja 300g )= 3,90
Weglowodany ogdtem [g]
(1009) 8.3 /(porcja 300g )=

25,

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
3009 )= 0,20

kw. nasy cone ogdtem [g]
(1009) 0.6 /(porcja 300g )=

GIukoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 300g )= 1,90

Fruktoza [g] (1009)= 0.8
/(porcja 300g )= 2,40

Sacharoza [g] (100g)= 1.6
/(porcja 300g )= 4,70

Laktoza [g] (100g)= 2.4
/(porcja 300g )= 7,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.5 /(porcja 300g )=
7,40

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 5.3 /(porcja 300g )=
16,20

gotowana na parze DM 100 g
(MLEKO)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g) 42.5 |(porcja 1480g
)= 606,50

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.2 /(porcja 1480g )= 46,30
Tuszcez [g] (100g)= 0.7
/(porcja 1480g )= 9,20
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 6.2 /(porcja 1480g )=
87,90

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
1480g )= 1,40

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g)= 0.1 /(porcja 1480g )=
,50

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1480g )= 2, 00

Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1480g )= 1, 90
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1480g )= 2,20
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 1480g )= 0,40

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.6 /(porcja 1480g )=
8,60

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1480g )=
60

il

Tuszcz [g] (100g)= 2.5
/(porcja 250g )= 6,20
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 13.2 /(porcja 250g )=
32,9

sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
250g )= 0,20

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 1.4 /(porcja 2509 )=
3,5

Glukoza [g] (100g)= 0.9
/(porcja 250g )= 2,20

Fruktoza [g] (1009)= 0.8
/(porcja 250g )= 1,90

Sacharoza [g] (100g)= 2.4
/(porcja 250g )= 6,00

Laktoza [g] (100g)= 3.4
/(porcja 250g )= 8,50

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 250g )=
1,70

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 7.4 /(porcja 250g )=
18,50

Masto DM 10 g (MLEKO)
herbata b/c 250 ml
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 109.1 /(porcja 580g
641,90

F
Biatko ogoiem [g] (100g)=
2.4 /(porcja 580g )= 14,10
Thuszcz [g] (100g)= 50
I(porcja 580g )= 29,40
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 13.2 /(porcja 580g )=
77,30

Sdl [g] (100g)= 0.5 /(porcja
580g )= 2,70

kw. nasycone ogotem [g]
(100g) 1.3 /(porcja 580g )=
7,4

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 580g )= 0, 60
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 580g )= 0, 70
Sacharoza [g] (1009) 0.2
I(porcja 580g )= 1, 20
Laktoza [g] (1009)
I(porcja 580g )= 0, 10
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 2.3 /(porcja 580g )=
13,70

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 580g )=
2,50

26,70

Glukoza [g] 7,20

Fruktoza [g] 7,40
Sacharoza [g] 16,20
Laktoza [g] 37,30

Btonnik pokarmowy [g] 35,60
suma cukrow prostych [g]
68,10
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-07 czwartek

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna Il trymestr

Makaron na mleku 350 ml
(GLUTEN, JAJA, MLEKO)

Budyni DM 250 ml (MLEKO)
Mus malinowy 100 g

Zupa jarzynowa DM 400 ml
(GLUTEN, MLEKO, SELER)

Koktajl z kaszg jaglana,
kakao i bananem, $redni 250

satatka z hummusem i kaszg
bulgur DM 180 g (GLUTEN,

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2
497,60

Twarog pétt z zielening DM Warto$¢ energetyczna [kcal] | Filet drobiowy (surowy) g (MLEKO) SEZAM) Biatko ogdtem [g] 114,90
70 g (MLEKO) (1009) 50.2 /(porcja 350g )= | gotowany 80 g Warto$¢ energetyczna [kcal] | Pomidor 50 g Thuszez [g] 74,20

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 173, Sos cyganski (DM) 200 g (1009) 88.6 /(porcja 250g )= | Chleb razowy psz.-zyt1kr30 [ Weglowodany ogétem [g]
(GLUTEN) Biaf ko ogdtem [g] (100g)= (GLUTEN, MLEKO, SELER) | 221, g (GLUTEN) 348,50

Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 2.3 /(porcja 350g )= 8,00 Ryz brazowy gotowany 200 g B|a+ko ogotem [g] (100g)= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Sol[g] 7,50

g (GLUTEN) Tuszcz [g] (100g)= 1.4 Mieszanka krolewska 3.8 /(porcja 250g )= 9,50 (GLUTEN) kw. nasycone ogdtem [g]

Ogoérek DM 100 g

/(porcja 350g )= 4,80

gotowana na parze DM 100 g

Tuszcz [g] (100g)= 2.5

Masto DM 10 g (MLEKO)

27,20

Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogétem [g] (MLEKO) /(porcja 250g )= 6,20 herbata b/c 250 ml Glukoza[g] 7,20
Kawa z miekiem b/c 250 ml (1009) 8.1 /(porcja 350g )= | suréwka deserowa z jabtkiem | Weglowodany ogdtem [g] Warto$¢ energetyczna [kcal] | Fruktoza [g] 7,40
(GLUTEN, MLEKO) 28, 100¢ (1009) 13.2 /(porcja 2509 )= Sacharoza [g] 31,10

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 76.7 /(porcja 870g )=
697,40
Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.8 /(porcja 870g )= 34,90
Tuszcez [g] (100g)= 2.4
I(porcja 870g )= 21,40
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 10.3 /(porcja 870g )=
93,70
sl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
870g )= 2,00
kw. nasy cone ogotem [g]
(100g) 1.4 /(porcja 870g )=
12,5
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 870g )= 0, 50
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 870g )= 0, 50
Sacharoza [g] (1009) 0.2
I(porcja 870g )= 2, 10
Laktoza [g] (100g)= 2
I(porcja 870g )= 21, 20
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 870g )=
4,20

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 2.7 /(porcja 8709 )=
0

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g )= 0,20

kw. nasy cone ogdtem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 350g )=

GIukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 350g )= 1, 90

Fruktoza [g] (1009)= 0.7
/(porcja 350g )= 2,40

Sacharoza [g] (100g)= 1.6
/(porcja 350g )= 5,70

Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porcja 350g )= 8,90

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.2 /(porcja 350g )=
7,40

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 5.5 /(porcja 350g )=
18,90

Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Mus 100% owocéw 100 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(1009) 45.8 /(porcja 1680g
763,70

BIaH(O ogdtem [g] (100g)=
2.9 /(porcja 1680g )= 48,40
Tuszcz [g] (100g)= 0.8
/(porcja 1680g )= 12,40
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 7.0 /(porcja 1680g )=
116,60

Sdl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
16809 )= 2,40

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.1 /(porcja 1680g )=
1,50

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1680g )= 2,00
Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1680g )= 1,90
Sacharoza [g] (100g)= 1.0
/(porcja 1680g )= 16,10
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 1680g )= 0,40
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1680g )=
8,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 1680g )=

0

32,9

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
2509 )= 0,20

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 1.4 /(porcja 2509 )=
3,5

Glukoza [g] (100g)= 0.9
/(porcja 250g )= 2,20

Fruktoza [g] (1009)= 0.8
/(porcja 250g )= 1,90

Sacharoza [g] (100g)= 2.4
/(porcja 250g )= 6,00

Laktoza [g] (100g)= 3.4
/(porcja 250g )= 8,50

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 250g )=
1,70

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 7.4 /(porcja 250g )=
18,50

(100g)= 109.1 /(porcja 580g
641,90

F
Biatko ogoiem [g] (100g)=
2.4 /(porcja 580g )= 14,10
Thuszcz [g] (100g)= 50
I(porcja 580g )= 29,40
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 13.2 /(porcja 580g )=
77,30

Sdl [g] (100g)= 0.5 /(porcja
580g )= 2,70

kw. nasycone ogotem [g]
(100g) 1.3 /(porcja 580g )=
7,4

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 580g )= 0, 60
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 580g )= 0, 70
Sacharoza [g] (1009) 0.2
I(porcja 580g )= 1, 20
Laktoza [g] (1009)
I(porcja 580g )= 0, 10
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 2.3 /(porcja 580g )=
13,70

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 580g )=
2,50

Laktoza [g] 39,10

Btonnik pokarmowy [g] 35,60

suma cukrow prostych [g]
84,70
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-07 czwartek

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

nomalna - okres laktacypy

Makaron na mleku 350 ml
(GLUTEN, JAJA, MLEKO)

Budyni DM 250 ml (MLEKO)
Mus malinowy 100 g

Zupa jarzynowa DM 400 ml
(GLUTEN, MLEKO, SELER)

Koktajl z kaszg jaglana,
kakao i bananem, duzy 300 g

satatka z hummusem i kaszg
bulgur DM 180 g (GLUTEN,

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
580,10

Twardg pétttusty z zielening, Warto$¢ energetyczna [kcal] | Filet drobiowy (surowy) (MLEKO) SEZAM) Biatko ogdtem [g] 122,10
(DM) 100 g (MLEKO) (1009) 50.2 /(porcja 350g )= | gotowany 80 g Warto$¢ energetyczna [kcal] | Pomidor 50 g Thuszez [g] 76,90

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 173, Sos cyganski (DM) 200 g (100g)= 87.7 /(porcja 300g )= | Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Weglowodany ogétem [g]
(GLUTEN) Biaf ko ogdtem [g] (100g)= (GLUTEN, MLEKO, SELER) | 265,70 g (GLUTEN) 356,30

Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | 2.3 /(porcja 350g )= 8,00 Ryz brazowy gotowany DM Biatko ogdtem [g] (100g)= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Sol[g] 7,20

g (GLUTEN) Tuszcz [g] (100g)= 1.4 2509 3.8 /(porcja 300g )= 11,40 (GLUTEN) kw. nasycone ogdtem [g]

Ogoérek DM 100 g
Masto DM 10 g (MLEKO)

/(porcja 350g )= 4,80
Weglowodany ogdtem [g]

Mieszanka krolewska
gotowana na parze DM 100 g

Tuszcz [g] (100g)= 2.5
/(porcja 300g )= 7,50

Masto DM 10 g (MLEKO)
herbata b/c 250 ml

28,70
Glukoza[g] 7,70

Kawa z mlekiem b/c 250 ml (1009) 8.1 /(porcja 350g )= | (MLEKO) Weglowodany ogdtem [g] Warto$¢ energetyczna [kcal] | Fruktoza [g] 7,70
(GLUTEN, MLEKO) 28, suréwka deserowa z jabtkiem (1009) 13.0 /(porcja 300g )= (100g) 109.1 /(porcja 580g Sacharoza [g] 32,30
Warto$¢ energety czna [kcal] Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja | 100 g 39,5 641,90 Laktoza [g] 41,80

(100g)= 80.9 /(porcja 900g )=
735,60

Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.4 /(porcja 900g )= 40,20

Tuszcez [g] (100g)= 2.5
/(porcja 900g )= 22,80

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 10.4 /(porcja 900g )=
94,90

Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
900g )= 1,60

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.5 /(porcja 900g )=
13,3

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 900g )= 0, 50

Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 900g )= O, 50

Sacharoza [g] (1009)= 0.2
/(porcja 900g )= 2, 10

Laktoza [g] (100g)= 2
/(porcja 900g )= 22, 20

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 900g )=
4,20

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.8 /(porcja 900g )=
0

350g )= 0,20
kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 350g )=

GIukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 350g )= 1, 90
Fruktoza [g] (1009)= 0.7
/(porcja 350g )= 2,40
Sacharoza [g] (100g)= 1.6
/(porcja 350g )= 5,70
Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porcja 350g )= 8,90
Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 2.2 /(porcja 350g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 5.5 /(porcja 350g )=
18,90

Woda butelkowana 1 szt 500

ml

Mus 100% owocow 100 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]

(100g) 45.8 /(porcja 1730g

)= 763,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.9 /(porcja 1730g )= 48,40
Tuszcz [g] (100g)= 0.8
I(porcja 1730g )= 12,40
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 7.0 /(porcja 1730g )=
116,60

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
1730g )= 2,40

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.1 /(porcja 1730g )=
,50

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1730g )= 2, 00

Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1730g )= 1, 90

Sacharoza [g] (1009) 1.0
I(porcja 1730g )= 16,10

Laktoza [g] (100g)= 0.0
I(porcja 1730g )= 0,40

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 1730g )=
8,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 17309 )=
20,50

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
300g )= 0,30

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 1.4 /(porcja 300g )=
4,2

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 300g )= 2, 70
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 300g )= 2, 20
Sacharoza [g] (100g) 24
/(porcja 300g )= 7, 20
Laktoza [g] (1009)
/(porcja 300g )= 10, 20
Bonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.7 /(porcja 300g )=
2,10

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 7.3 /(porcja 300g )=
22,

B|a’fko ogoiem [g] (100g)=
2.4 /(porcja 580g )= 14,10
Thuszcz [g] (100g)= 5.0
/(porcja 580g )= 29,40
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 13.2 /(porcja 580g )=
77,30

Sl [g] (100g)= 0.5 /(porcja
5809 )= 2,70

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.3 /(porcja 580g )=
7,4

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 580g )= 0, 60
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 580g )= O, 70
Sacharoza [g] (1009) 0.2
I(porcja 580g )= 1, 20
Laktoza [g] (1009)
I(porcja 580g )= 0, 10
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 2.3 /(porcja 580g )=
13,70

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 580g )=
2,50

Btonnik pokarmowy [g] 36,00
suma cukrow prostych [g]
89,40
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-08 pigtek

normaha | trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Platki owsiane na mleku DM | Jogurt z ptatk ami Zupa pomidorow a z Budyn jaglany Serzotty 2plas40g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
300 ml (GLUTEN, MLEKO) | jeczmiennymi i suszong makaronem (DM) 400 ml bananow o-truskawkowy, maty | (MLEKO) 183,70
Jajko gotowane 50 g (JAJA) | zurawing, $redni 200 g (GLUTEN, JAJA, MLEKO, 150 g (MLEKO) Pomidor 50g Biatko ogdtem [g] 93,90

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

(GLUTEN MLEKO)

SELER)

Warto$¢ energety czna [kcal]

Roszponka 4g

Thuszcz [g] 65,90

(GLUTEN) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Pulpetryb. z mintaja (1009) 108.4 /(porcja 150g | Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogétem [g]
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 (1009) 127 7 /(porcja 200g | parowany (DM) 160 g 61,80 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 315,30

g (GLUTEN) )= (GLUTEN, JAJA, RYBY) B|a+ko ogolem [g] (100g)= (GLUTEN) Sol[g] 8,90

Masto DM 10 g (MLEKO) B|a ko ogolem [g] (100g)= Sos grecki (DM) 100 ml 4.0 /(porcja 150g )= 6,00 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 [ kw. nasycone ogdtem [g]
Szczypior 5 g 5.4 /(porcja 200g )= 10,90 (GLUTEN, SELER) Ttuszcz [g] (100g)= 1.8 g (GLUTEN) 33,40

Ogorek 509 Tuszcz [g] (100g)= 3.9 Ziemniaki gotow ane (DM) /(porcja 150g )= 2,70 herbata b/c 250 ml Glukoza[g] 8,10

herbata b/c 250 ml
Serek Almette mini 1szt30 g
(MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 84.6 /(porcja 7859 )=
650,80

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.1/(porcja 7859 )= 23,80
Tuszcez [g] (100g)= 3.6
/(porcja 785g )= 27,70
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.2 /(porcja 7859 )=
78,

SoI [g] (100g)= 0.2 /(porcja
785g)= 1,70

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 2.0 /(porcja 7859 )=
15,10

Glukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 785g )= 0,30

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 785g )= 0,30

Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 785g )= 1,80

Laktoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 785g )= 11,00

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 7859 )=
5,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 785g )=
13,40

/(porcja 200g )= 7,70
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 18.6 /(porcja 200g )=

37,2

Sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
200g )= 0,60

kw. nasy cone ogdtem [g]
(1009) 1.4 [(porcja 200g )=

GIukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 200g )= 0

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 200g )= 0

Sacharoza [g] (100g)= 5.4
/(porcja 200g )= 10,80

Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porcja 200g )= 5,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 200g )=
2,30

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 7.9 /(porcja 200g )=
15,90

200 g (MLEKO)
suréwka deserowa z jabtkiem
100 g
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 47.2 /(porcja 1460g
= 673,80

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.5 /(porcja 1460g )= 35,80
Tuszcez [g] (100g)= 0.6
/(porcja 1460g )= 8,80
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 8.2 /(porcja 1460g )=
117,60

Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
14609 )= 4,60

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 1460g )=
2,90

Glukoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1460g )= 5,10
Fruktoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1460g )= 5,50
Sacharoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1460g )= 5,40
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1460g )= 1,30
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 14609 )=
11,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 1460g )=
17,40

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 19.8 /(porcja 150g )=
29,5

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
150g )= 0,10

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.8 /(porcja 150g )=
1,2

Glukoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 150g )= 2,10

Fruktoza [g] (1009)= 1.3
/(porcja 150g )= 1,90

Sacharoza [g] (100g)= 2.3
/(porcja 150g )= 3,40

Laktoza [g] (100g)= 2.8
/(porcja 150g )= 4,20

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 150g )=
1,90

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 7.8 /(porcja 150g )=
11,60

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 101.7 /(porcja 444g
441,90

F
Biatko ogoiem [g] (100g)=
4.0 /(porcja 444g )= 17,40
Tuszcz [g] (100g)= 4 4
I(porcja 444g )= 19,00
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 12.0 /(porcja 444g )=
52,30

S8l [g] (100g)= 0.4 /(porcja
d4g)= 1,90

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g) 2.6 /(porcja 444g )=
1,4

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 444g )= 0, 60

Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 444g )= 0, 70

Sacharoza [g] (1009) 0.3
I(porcja 444g )= 1, 20

Laktoza [g] (1009)

I(porcja 444g )= 0, 10

Btonnik pokarmow [q]
(100g)= 0.9 /(porcja 4449 )=
3,80

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 444g )=
2,60

Fruktoza [g] 8,40
Sacharoza [g] 22,60
Laktoza [g] 21,70

Btonnik pokarmowy [g] 24,90
suma cukrow prostych [g]
60,90
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-08 pigtek

normalna Il trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Platki ow siane na mleku 350 | Jogurt z ptatk ami Zupa pomidorow a z Budyn jaglany Serzotty 2plas40g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
ml (GLUTEN, MLEKO) jeczmiennymi i suszong, makaronem (DM) 400 ml bananow o-truskawkowy, (MLEKO) 324,10
Jajko gotowane 50 g (JAJA) | zurawing, $redni 200 g (GLUTEN, JAJA, MLEKO, $redni 200 g (MLEKO) Pomidor 50g Biatko ogdtem [g] 97,90

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

(GLUTEN MLEKO)

SELER)

Warto$¢ energety czna [kcal]

Roszponka 4g

Thuszcz [g] 68,20

(GLUTEN) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Pulpetryb. z mintaja (100g)= 107.9 /(porcja 200g | Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogétem [g]
Chleb razowy psz.-zyt1kr 30 | (100g)= 127.7 /(porcja 200g | parowany (DM) 160 g = 215,80 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 342,60

g (GLUTEN) )= 255,40 (GLUTEN, JAJA, RYBY) Biatko ogotem [g] (100g)= (GLUTEN) Sol[g] 9,00

Masto DM 10 g (MLEKO) Biatko ogdtem [g] (100g)= Sos grecki (DM) 100 ml 4.0 /(porcja 200g )= 7,90 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | kw. nasycone ogdtem [g]
Szczypior 5 g 5.4 /(porcja 200g )= 10,90 (GLUTEN, SELER) Ttuszcz [g] (100g)= 1.8 g (GLUTEN) 34,30

Ogorek 509 Tuszcz [g] (100g)= 3.9 Ziemniaki gotow ane (DM) /(porcja 200g )= 3,60 herbata b/c 250 ml Glukoza[g] 11,00

herbata b/c 250 ml
Serek Almette mini 1szt30 g
(MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 81.9 /(porcja 8359 )=
682,40

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.1/(porcja 8359 )= 25,50
Tuszcez [g] (100g)= 3.4
/(porcja 8359 )= 28,60
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 10.0 /(porcja 835g )=
82,90

Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
835g)= 1,80

kw. nasycone ogdtem [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 8359 )=
15,50

Glukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 835g )= 0,30

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 8359 )= 0,30

Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 8359 )= 1,90

Laktoza [g] (100g)= 1.5
/(porcja 8359 )= 12,70

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 8359 )=
5,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 8359 )=
15,20

/(porcja 200g )= 7,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 18.6 /(porcja 200g )=

37,20

Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
200g )= 0,60

kw. nasy cone ogdtem [g]
(100g)= 1.4 /(porcja 200g )=

80

Glukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 200g )= 0

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 200g )= 0

Sacharoza [g] (100g)= 5.4
/(porcja 200g )= 10,80

Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porcja 200g )= 5,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 200g )=
2,30

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 7.9 /(porcja 200g )=
15,90

200 g (MLEKO)
suréwka deserowa z jabtkiem
100 g
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 47.2 /(porcja 1460g
= 673,80

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.5 /(porcja 1460g )= 35,80
Tuszcez [g] (100g)= 0.6
/(porcja 1460g )= 8,80
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 8.2 /(porcja 1460g )=
117,60

Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
14609 )= 4,60

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 1460g )=
2,90

Glukoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1460g )= 5,10
Fruktoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1460g )= 5,50
Sacharoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1460g )= 5,40
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1460g )= 1,30
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 14609 )=
11,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 1460g )=
17,40

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 19.7 /(porcja 200g )=
39,30

Sal [g] (100g)= 0.1 /(porcja
200g )= 0,10

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 200g )=
1,70

Glukoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 200g )= 2,80

Fruktoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 200g )= 2,50

Sacharoza [g] (100g)= 2.3
/(porcja 200g )= 4,50

Laktoza [g] (100g)= 2.8
/(porcja 200g )= 5,60

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 200g )=
2,50

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 7.7 /(porcja 200g )=
15,50

Jabtko 150 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 84.4 /(porcja 594g )=
496,70

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.0/(porcja5%g )= 17,80
Tuszcez [g] (100g)= 3.3
/(porcja 594g )= 19,50
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 11.2 /(porcja 594g )=
65,60

Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
5%4g)= 1,90

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 5949 )=
11,40

Glukoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 594g )= 2,80

Fruktoza [g] (100g)= 1.1
/(porcja 594g )= 6,60

Sacharoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 594g )= 3,70

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 594g )= 0,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 594g )=
6,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.3 /(porcja 5949 )=
13,20

Fruktoza [g] 14,90
Sacharoza [g] 26,30
Laktoza [g] 24,80

Btonnik pokarmowy [g] 28,00
suma cukrow prostych [g]
77,20
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-08 pigtek

normalna Il trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Platki ow siane na mleku 350 | Jogurt z ptatk ami Zupa pomidorow a z Budyn jaglany Serzotty 2plas40g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
ml (GLUTEN, MLEKO) jeczmiennymi i suszong, makaronem (DM) 400 ml bananowo-truskawkowy 250 | (MLEKO) 419,50
Jajko gotowane 50 g (JAJA) | zurawing, $redni 200 g (GLUTEN, JAJA, MLEKO, g (MLEKO) Pomidor 50g Biatko ogdtem [g] 100,50

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

(GLUTEN MLEKO)

SELER)

Warto$¢ energety czna [kcal]

Roszponka 4g

Thuszcz [g] 69,20

(GLUTEN) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Pulpetryb. z mintaja (1009) 107.9 /(porcja 250g | Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogétem [g]
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 (1009) 127 7 /(porcja 200g | parowany (DM) 160 g 9,70 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 361,40

g (GLUTEN) )= (GLUTEN, JAJA, RYBY) B|a+ko ogolem [g] (100g)= (GLUTEN) Sol[g] 9,70

Masto DM 10 g (MLEKO) B|a ko ogolem [g] (100g)= Sos grecki (DM) 100 ml 4.0 /(porcja 250g )= 9,90 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | kw. nasycone ogdtem [g]
Szczypior 5 g 5.4 /(porcja 200g )= 10,90 (GLUTEN, SELER) Thuszcz [g] (100g)= 1.8 g (GLUTEN) 34,70

herbata b/c 250 ml Tuszcz [g] (100g)= 3.9 Ziemniaki gotow ane (DM) /(porcja 250g )= 4,50 herbata b/c 250 ml Glukoza[g] 11,60
Ogorek 509 /(porcja 200g )= 7,70 200 g (MLEKO) Weglowodany ogdtem [g] Jabtko 150 ¢ Fruktoza [g] 15,60
Serek Almette mini 1szt30 g [ Weglowodany ogétem [g] suréwka deserowa z jabtkiem, (1009) 19.7 /(porcja 250g )= | WartoS¢ energetyczna [kcal] | Sacharoza[g] 27,50
(MLEKO) (1009) 18.6 /(porcja 200g )= | duza 150 g 49,1 (100g)= 84.4 /(porcja 594g )= | Laktoza[g] 26,30

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 81.9 /(porcja 8359 )=
682,40

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.1/(porcja 8359 )= 25,50
Tuszcez [g] (100g)= 3.4
/(porcja 8359 )= 28,60
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.0 /(porcja 8359 )=
82,

SoI [g] (100g)= 0.2 /(porcja
8359 )= 1,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 8359 )=
15,50

Glukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 835g )= 0,30

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 8359 )= 0,30

Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 8359 )= 1,90

Laktoza [g] (100g)= 1.5
/(porcja 8359 )= 12,70

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 8359 )=
5,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 8359 )=
15,20

37,2

Sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
200g )= 0,60

kw. nasy cone ogdtem [g]
(1009) 1.4 [(porcja 200g )=

GIukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 200g )= 0

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 200g )= 0

Sacharoza [g] (100g)= 5.4
/(porcja 200g )= 10,80

Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porcja 200g )= 5,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 200g )=
2,30

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 7.9 /(porcja 200g )=
15,90

Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(1009) 50.1 /(porcja 1510g
715,30

BIaH(O ogdtem [g] (100g)=
2.6 /(porcja 1510g )= 36,40
Tuszcez [g] (100g)= 0.6
/(porcja 1510g )= 8,90
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 8.9 /(porcja 1510g )=
126,60

Sdl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
1510g)= 5,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 15109 )=
2,90

Glukoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1510g )= 5,10
Fruktoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1510g )= 5,50
Sacharoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1510g )= 5,40
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1510g )= 1,30
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 1510g )=
11,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 1510g )=
17,40

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
2509 )= 0,20

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.8 /(porcja 250g )=
2,1

Glukoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 250g )= 3,40

Fruktoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 250g )= 3,20

Sacharoza [g] (100g)= 2.3
/(porcja 250g )= 5,70

Laktoza [g] (100g)= 2.8
/(porcja 250g )= 7,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 250g )=
3,10

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 7.7 /(porcja 2509 )=
19,30

496,70

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.0/(porcja5%g )= 17,80
Tuszcez [g] (100g)= 3.3
/(porcja 594g )= 19,50
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 11.2 /(porcja 594g )=
65,6

Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
5%4g)= 1,90

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 5949 )=
11,40

Glukoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 594g )= 2,80

Fruktoza [g] (100g)= 1.1
/(porcja 594g )= 6,60

Sacharoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 594g )= 3,70

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 594g )= 0,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 594g )=
6,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.3 /(porcja 594g )=
13,20

Btonnik pokarmowy [g] 28,60
suma cukrow prostych [g]
81,00
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-08 pigtek

nomalna - okres laktacypy

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Platki ow siane na mleku 350 | Jogurt z ptatk ami Zupa pomidorow a z Budyn jaglany Ser z0tty 3plas60g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
ml (GLUTEN, MLEKO) jeczmiennymi i suszong, makaronem (DM) 400 ml bananowo-truskawkowy 250 | (MLEKO) 546,90
Jajko gotowane 50 g (JAJA) | zurawing, duzy 250 g (GLUTEN, JAJA, MLEKO, g (MLEKO) Pomidor 50g Bia’fko ogotem [g] 108,80

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

(GLUTEN MLEKO)

SELER)

Warto$¢ energety czna [kcal]

Roszponka 4 g

Thuszcz [g] 75,60

(GLUTEN) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Pulpetryb. z mintaja (1009) 107.9 /(porcja 250g | Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogotem [g]
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 (1009) 127 7 I(porcja 250g | parowany (DM) 160 g 9,70 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 370,7

g (GLUTEN) )= (GLUTEN, JAJA, RYBY) B|a+ko ogolem [g] (100g)= (GLUTEN) Sl [g] 10,30

Masto DM 10 g (MLEKO) B|a ko ogolem [g] (100g)= Sos grecki (DM) 100 ml 4.0 /(porcja 250g )= 9,90 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 [ kw. nasycone ogdtem [g]
Szczypior 5 g 5.4 [(porcja 250g )= 13,60 (GLUTEN, SELER) Thuszcz [g] (100g)= 1.8 g (GLUTEN) 38,10

herbata b/c 250 ml Tuszcz [g] (100g)= 3.9 Ziemniaki gotow ane (DM) /(porcja 250g )= 4,50 herbata b/c 250 ml Glukoza[g] 11,60
Ogorek 509 /(porcja 250g )= 9,60 200 g (MLEKO) Weglowodany ogdtem [g] Jabtko 150 ¢ Fruktoza [g] 15,60
Serek Almette mini 1szt30 g [ Weglowodany ogétem [g] suréwka deserowa z jabtkiem, (1009) 19.7 /(porcja 250g )= | WartoS¢ energetyczna [kcal] | Sacharoza[g] 30,20
(MLEKO) (1009) 18.6 /(porcja 250g )= | duza 150 g 49,1 (100g)= 89.7 /(porcja 614g )= | Laktoza[g] 27,60

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 81.9 /(porcja 8359 )=
682,40

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.1/(porcja 8359 )= 25,50
Tuszcez [g] (100g)= 3.4
/(porcja 8359 )= 28,60
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.0 /(porcja 8359 )=
82,

SoI [g] (100g)= 0.2 /(porcja
8359 )= 1,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 8359 )=
15,50

Glukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 835g )= 0,30

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 8359 )= 0,30

Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 8359 )= 1,90

Laktoza [g] (100g)= 1.5
/(porcja 8359 )= 12,70

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 8359 )=
5,30

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 8359 )=
15,20

46,5

Sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
250g )= 0,70

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 1.4 [(porcja 250g )=

GIukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 250g )= 0

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 250g )= 0

Sacharoza [g] (100g)= 5.4
/(porcja 250g )= 13,50

Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porcja 250g )= 6,40

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 250g )=
2,90

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 7.9 /(porcja 250g )=
19,90

Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(1009) 50.1 /(porcja 1510g
715,30

BIaH(O ogdtem [g] (100g)=
2.6 /(porcja 1510g )= 36,40
Tuszcez [g] (100g)= 0.6
/(porcja 1510g )= 8,90
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 8.9 /(porcja 1510g )=
126,60

Sdl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
1510g)= 5,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 15109 )=
2,90

Glukoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1510g )= 5,10
Fruktoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1510g )= 5,50
Sacharoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1510g )= 5,40
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1510g )= 1,30

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 1510g )=
11,90

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 1510g )=
17,40

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
2509 )= 0,20

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.8 /(porcja 250g )=
2,1

Glukoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 250g )= 3,40

Fruktoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 250g )= 3,20

Sacharoza [g] (100g)= 2.3
/(porcja 250g )= 5,70

Laktoza [g] (100g)= 2.8
/(porcja 250g )= 7,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 250g )=
3,10

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 7.7 /(porcja 2509 )=
19,30

560,30

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.7 /(porcja 614g )= 23,40
Tuszcez [g] (100g)= 3.9
/(porcja 614g )= 24,00
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.5 /(porcja 614g )=
65,6

Sal [g] (100g)= 0.4 /(porcja
614g )= 2,40

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 2.3 /(porcja 614g )=
14,20

Glukoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 614g )= 2,80

Fruktoza [g] (100g)= 1.1
/(porcja 614g )= 6,60

Sacharoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 614g )= 3,70

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 614g )= 0,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 614g )=
6,00

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 2.1 /(porcja 614g )=
13,20

Btonnik pokarmowy [g] 29,20
suma cukrow prostych [g]
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2021401-09 sobota

normaia | trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Kasza manna na mleku (DM) | Ryz na gesto (DM) 250 g Zupa wiejska (DM) 400 ml Smoothie ze szpinakiem, Twarog pétt z zielening DM Warto$¢ energetyczna [kcal] 2
300 g (GLUTEN, MLEKO) (MLEKO) (GLUTEN, JAJA, MLEKO, | gruszka i kiwi, mata 200 g 70 g (MLEKO) ,
Wedlina Krakowska z Fileta | Mus malinowy 100 g SELER) Orzechy laskowe, mala20g | Szynka Zota (DM) 20 g Biatko ogdtem [g] 103,30
(DM) 40 g (GLUTEN, SOJA, | Wartos¢ energetyczna [kcal] | Bitka z wotowiny pieczona 70 | (ORZECHY) (SOJA) Thuszez [g] 66,10
GORCZY) (1009) 88.0/(porcja 3509 )= | g (SELER) WartosC energetyczna [kcal] | Pomidor (DM) 100 g Weglowodany ogétem [g]
Rzodkiewka 3 szt40 g 303,41 Sos pieczeniowy (DM) 100 g (1009) 110 1/(porcja 220g | Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 325,20
Lis¢ sataty 2szt. 10 g Bial ko ogotem [g] (100g)= (GLUTEN, MLEKO) (GLUTEN) Sol[g] 7,50
Masto DM 10 g (MLEKO) 3.1 /(porcja 350g )= 10,70 Kasza gryczana gotow ana B|a ko ogolem [g] (100g)= Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | kw. nasycone ogdtem [g]
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Tuszcz [g] (100g)= 1.3 (DM) 200 g 2.4 /(porcja 220g )= 5,20 g (GLUTEN) 25,90

(GLUTEN) /(porcja 350g )= 4,40 Suréwka niedzielny obiad Tuszcz [g] (100g)= 6.0 Masto DM 10 g (MLEKO) Glukoza [g] 14,00
Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Weglowodany ogdtem [g] 100 g (JAJA, MLEKO, /(porcja 220g )= 13,30 herbata b/c 250 ml Fruktoza [g] 19,20
g (GLUTEN) (1009) 17.2 /(porcja 350g )= | GORCZY) Weglowodany ogdtem [g] Banan 1szt150 g Sacharoza [g] 23,70

herbata b/c 250 ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 71.2 /(porcja 740g )=
508,60

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.9/(porcja 740g )= 20,70
Tuszcez [g] (100g)= 2.1
/(porcja 740g )= 15,00
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.5 /(porcja 740g )=
74,

SoI [g] (100g)= 0.4 /(porcja
7409 )= 2,80

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 740g )=
8,40

Glukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 740g )= 0,30

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 740g )= 0,20

Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 740g )= 1,60

Laktoza [g] (100g)= 1.5
/(porcja 740g )= 10,40

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 7409 )=
4,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 7409 )=
12,50

59,4

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g )= 0,20

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 350g )=
2,3

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 350g )= 1, 90
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 350g )= 2, 4
Sacharoza [g] (100g) 1.2
/(porcja 350g )= 4, 10
Laktoza [g] (1009)
/(porcja 350g )= 8, 80
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.4 /(porcja 350g )=
8,40

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 5.0 /(porcja 350g )=
17,

Brokuty gotowane 100 g
(GLUTEN, MLEKO)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 46.9 /(porcja 1470g
)= 670,30

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.1 /(porcja 1470g )= 44,00
Tuszcez [g] (100g)= 1.3
I(porcja 1470g )= 18,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 6.0 /(porcja 1470g )=
85,00

Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1470g)= 2,40

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1470g )=
5,80

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1470g )= 1, 60
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1470g )= 1 40
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1470g )= 1, 80
Laktoza [g] (100g)= 0.
I(porcja 1470g )= 1, 50
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.6 /(porcja 1470g )=
8,50

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1470g )=
20

il

(1009) 12.0/(porcja 220g )=
26,8

Sl [g] (100g)= 0.0 /(porcja
220g)= 0,10

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 0.5 /(porcja 2209 )=
1,0

GIukoza [g] (100g)= 2
/(porcja 220g )= 4, 90
Fruktoza [g] (100g)= 4.6
/(porcja 220g )= 10,30
Sacharoza [g] (100g)= 1.9
/(porcja 220g )= 4,30
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 220g )= 0
Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 2.4 [(porcja 220g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 8.8 /(porcja 220g )=
19,50

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 74.0 /(porcja 690g )=
528,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.2 /(porcja690g )= 22,70

Tuszcez [g] (100g)= 2.1
I(porcja 690g )= 14,80

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 11.1 /(porcja 690g )=
79,20

Sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
690g )= 2,00

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.2 /(porcja 690g )=
8,4

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 690g )= 5, 30

Fruktoza [g] (1009) 0.7
/(porcja 690g )= 4,90

Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 690g )= 11,90

Laktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 690g )= 2,40

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.8 /(porcja 690g )=
6,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.4 /(porcja 690g )=
0

Laktoza [g] 23,10
Btonnik pokarmowy [g] 32,50
suma cukrow prostych [g]
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2021401-09 sobota

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna Il trymestr

Kasza manna na mleku 350
ml (GLUTEN, MLEKO)

Ryz na gesto (DM) 250 g
(MLEKO)

Zupa wiejska (DM) 400 ml
(GLUTEN, JAJA, MLEKO,

Smoothie ze szpinakiem,
gruszka i kiwi, duza 250 g

Satatka z kaszg kuskus i
warzywami 200 g (GLUTEN)

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
519,60

Wedlina Krakowska z Fileta | Mus malinowy 100 g SELER) Orzechy laskowe, mala20g | Szynka Zota (DM) 20 g Biatko ogdtem [g] 101,60
60 g (SOJA) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Bitka z wotowiny pieczona 70 | (ORZECHY) (SOJA) Thuszez [g] 71,00
Rzodkiewka 3 szt40 g (1009) 88.0/(porcja 3509 )= | g (SELER) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Pomidor (DM) 100 g Weglowodany ogétem [g]

LiS¢ sataty 2szt. 10 g

303,4

Sos pieczeniowy (DM) 100 g

(1009) 82.3 /(porcja 270g )=

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 384,90

Masto DM 10 g (MLEKO) Biat ko ogdtem [g] (100g)= (GLUTEN, MLEKO) 222, (GLUTEN) Sol[g] 8,20

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 3.1 /(porcja 350g )= 10,70 Kasza gryczana gotow ana Biaf ko ogbtem [g] (100g)= Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | kw. nasycone ogdtem [g]
(GLUTEN) Ttuszcz [g] (100g)= 1.3 (DM) 200 g 1.8 /(porcja 270g )= 4,80 g (GLUTEN) 25,40

Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | /(porcja 350g )= 4,40 Suréwka niedzielny obiad Ttuszcez [g] (100g)= 4.9 Masto DM 10 g (MLEKO) Glukoza [g] 14,30

g (GLUTEN) Weglowodany ogdtem [g] 100 g (JAJA, MLEKO, /(porcja 270g )= 13,20 herbata b/c 250 ml Fruktoza [g] 18,60

herbata b/c 250 ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 67.1 /(porcja 810g )=
559,30

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.0/(porcja 810g )= 25,20

Tuszcez [g] (100g)= 1.9
/(porcja 810g )= 16,10

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.7 /(porcja 810g )=
80,60

Sal [g] (100g)= 0.5 /(porcja
810g )= 3,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.1 /(porcja 810g )=
9,1

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 810g )= 0, 30
Fruktoza [g] (1009) 0.0
/(porcja 810g )= 0,20
Sacharoza [g] (1009)= 0.3
/(porcja 810g )= 2,20
Laktoza [g] (100g)= 1
/(porcja 810g )= 11, 80
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 810g )=
4,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 810g )=
0

(1009) 17.2 /(porcja 3509 )=
59,4

Sél [g] (100g)= 0.1 /(porcja
3509 )= 0,20

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 350g )=

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 350g )= 1, 90
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 350g )= 2, 4
Sacharoza [g] (100g) 1.2
/(porcja 350g )= 4, 10
Laktoza [g] (1009)
/(porcja 350g )= 8, 80
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.4 /(porcja 350g )=
8,40

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 5.0 /(porcja 350g )=
17,

GORCZY)
Brokuty gotowane 100 g
(GLUTEN, MLEKO)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 46.9 /(porcja 1470g
)= 670,30

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.1 /(porcja 1470g )= 44,00
Tuszcez [g] (100g)= 1.3
I(porcja 1470g )= 18,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 6.0 /(porcja 1470g )=
85,00
Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1470g)= 2,40
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1470g )=
5,80
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1470g )= 1, 60
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1470g )= 1 40
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1470g )= 1, 80
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1470g )= 1, 50
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.6 /(porcja 1470g )=
8,50

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1470g )=
20

il

Weglowodany ogdtem [g]
(1009) 8.0 /(porcja 270g )=
2,

Sol [d] (100g) 0.0 /(porcja
70g )= 0

kw nasy cone ogdtem [g]

(1009) 0.4 /(porcja 270g )=

1,0

GIukoza [g] (100g)= 1
/(porcja 270g )= 3, 90
Fruktoza [g] (100g)= 3.1
/(porcja 270g )= 8,20
Sacharoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 270g )= 3,50
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 270g )= 0
Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 1.7 I(porcja 270g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 5.8 /(porcja 270g )=
15,70

Banan 1szt150¢g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 91.7 /(porcja 820g )=
764,30

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.0/(porcja 820g )= 16,90
Tuszez [g] (100g)= 2.3
I(porcja 820g )= 18,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 16.6 /(porcja 820g )=
138,30

Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
820g )= 1,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 0.9 /(porcja 8209 )=
7,2

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 820g )= 6, 60

Fruktoza [g] (1009) 0.8
/(porcja 820g )= 6,40

Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 820g )= 12,70

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 820g )= 0,10

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 1.5 /(porcja 820g )=
12,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.1 /(porcja 820g )=
0

Sacharoza [g] 24,30
Laktoza [g] 22,20

Btonnik pokarmowy [g] 38,20
suma cukrow prostych [g]
79,40
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2021401-09 sobota

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna [l trymestr

Kasza manna na mleku 350
ml (GLUTEN, MLEKO)

Ryz na gesto (DM) 250 g
(MLEKO)

Zupa wiejska (DM) 400 ml
(GLUTEN, JAJA, MLEKO,

Smoothie ze szpinakiem,
gruszka i kiwi, duza 250 g

Satatka z kaszg kuskus i
warzywami 200 g (GLUTEN)

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
691,30

Wedlina Krakowska z Fileta | Mus malinowy 100 g SELER) Orzechy laskowe, mala20g | Szynka Zota (DM) 20 g Biatko ogdtem [g] 120,10
60 g (SOJA) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Bitka z wotowiny pieczona 70 | (ORZECHY) (SOJA) Thuszez [g] 77,40
Twarog - plastry 70 g (1009) 88.0/(porcja 3509 )= | g (SELER) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Pomidor (DM) 100 g Weglowodany ogétem [g]
(MLEKO 303,41 Sos pieczeniowy (DM) 100 g (1009) 82.3 /(porcja 270g )= | Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 394,90

Rzodkiewka 3 szt40 g Bial ko ogotem [g] (100g)= (GLUTEN, MLEKO) 222, (GLUTEN) Sol[g] 8,40

LiS¢ sataty 2szt. 10 g 3.1/(porcja 350g )= 10,70 Kasza gryczana gotow ana Biaf ko ogbtem [g] (100g)= Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | kw. nasycone ogdtem [g]
Masto DM 10 g (MLEKO) Ttuszcz [g] (100g)= 1.3 (DM) 200 g 1.8 /(porcja 270g )= 4,80 g (GLUTEN) 29,20

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

/(porcja 350g )= 4,40

Suréwka niedzielny obiad

Ttuszcez [g] (100g)= 4.9

Masto DM 10 g (MLEKO)

Glukoza [g] 14,30

(GLUTEN) Weglowodany ogdtem [g] 100 g (JAJA, MLEKO, /(porcja 270g )= 13,20 herbata b/c 250 ml Fruktoza [g] 18,60

Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 (1009) 17.2 /(porcja 350g )= | GORCZY) Weglowodany ogétem [g] Banan 1szt150¢g Sacharoza [g] 24,60

g (GLUTEN) 59,4 Brokuly gotowane 100 g (1009) 8.0 /(porcja 270g )= Warto$¢ energetyczna [kcal] | Laktoza [g] 31,60

Kawa z mlekiem b/c 250 ml Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja | (GLUTEN, MLEKO) 21, (100g)= 91.7 /(porcja 820g )= | Btonnik pokarmowy [g] 38,20

(GLUTEN, MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 80.4 /(porcja 880g )=
731,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.8 [(porcja 880g )= 43,70
Tuszcez [g] (100g)= 2.5
/(porcja 880g )= 22,50
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.0 /(porcja 880g )=
90,

SoI [g] (1009) 0.4 /(porcja
880g )=

kw. nasy cone ogdtem [g]
(100g)= 1.4 /(porcja 880g )=
12,90

Glukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 880g )= 0,30

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 880g )= 0,20

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 880g )= 2,50

Laktoza [g] (100g)= 2.3
/(porcja 880g )= 21,20

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 880g )=
4,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.7 /(porcja 880g )=
24,20

350g )= 0,20

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 350g )=
2,3

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 350g )= 1, 90
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 350g )= 2, 4
Sacharoza [g] (100g) 1.2
/(porcja 350g )= 4, 10
Laktoza [g] (1009)
/(porcja 350g )= 8, 80
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.4 /(porcja 350g )=
8,40

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 5.0 /(porcja 350g )=
17,

Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 46.9 /(porcja 1470g
)= 670,30

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.1 /(porcja 1470g )= 44,00
Tuszcez [g] (100g)= 1.3
I(porcja 1470g )= 18,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 6.0 /(porcja 1470g )=
85,00

Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1470g)= 2,40

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1470g )=
5,80

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1470g )= 1, 60
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1470g )= 1 40
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1470g )= 1, 80
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1470g )= 1, 50

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.6 /(porcja 1470g )=
8,50

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1470g )=
20

il

Sol [d] (100g) 0.0 /(porcja
70g )= 0

kw nasy cone ogdtem [g]

(1009) 0.4 /(porcja 270g )=

1,0

GIukoza [g] (100g)= 1
/(porcja 270g )= 3, 90
Fruktoza [g] (100g)= 3.1
/(porcja 270g )= 8,20
Sacharoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 270g )= 3,50
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 270g )= 0
Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 1.7 I(porcja 270g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 5.8 /(porcja 270g )=
15,70

764,30

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.0/(porcja 820g )= 16,90
Tuszez [g] (100g)= 2.3
I(porcja 820g )= 18,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 16.6 /(porcja 820g )=
138,30

Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
820g )= 1,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 0.9 /(porcja 8209 )=
7,2

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 820g )= 6, 60

Fruktoza [g] (1009) 0.8
/(porcja 820g )= 6,40

Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 820g )= 12,70

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 820g )= 0,10

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 1.5 /(porcja 820g )=
12,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.1 /(porcja 820g )=
0

suma cukrow prostych [g]
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2021401-09 sobota

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

nomalna - okres laktacypy

Kasza manna na mleku 350
ml (GLUTEN, MLEKO)

Ryz na gesto (DM) 250 g
(MLEKO)

Zupa wiejska (DM) 400 ml
(GLUTEN, JAJA, MLEKO,

Smoothie ze szpinakiem,
gruszka i kiwi, duza 250 g

Satatka z kaszg kuskus i
warzywami 200 g (GLUTEN)

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2
721,50

Wedlina Krakowska z Fileta | Mus malinowy 100 g SELER) Orzechy laskowe, mala20g | Szynka Zota 40 g (SOJA) Biatko ogdtem [g] 123,50
60 g (SOJA) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Bitka z wotowiny pieczona 70 | (ORZECHY) Pomidor (DM) 100 g Thuszez [g] 79,10
Twarog - plastry 70 g (1009) 88.0/(porcja 3509 )= | g (SELER) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Weglowodany ogétem [g]
(MLEKO 303,41 Sos pieczeniowy (DM) 100 g (1009) 82.3 /(porcja 270g )= | (GLUTEN) 395,20

Rzodkiewka 3 szt40 g Bial ko ogotem [g] (100g)= (GLUTEN, MLEKO) 222, Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Sol[g] 8,90

LiS¢ sataty 2szt. 10 g 3.1/(porcja 350g )= 10,70 Kasza gryczana gotow ana Biaf ko ogbtem [g] (100g)= g (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]

Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

Ttuszcz [g] (100g)= 1.3
/(porcja 350g )= 4,40

(DM) 200 g
Suréwka niedzielny obiad

1.8 /(porcja 270g )= 4,80
Ttuszcez [g] (100g)= 4.9

Masto DM 10 g (MLEKO)
herbata b/c 250 ml

29,80
Glukoza [g] 14,30

(GLUTEN) Weglowodany ogdtem [g] 100 g (JAJA, MLEKO, /(porcja 270g )= 13,20 Banan 1szt150 g Fruktoza [g] 18,60

Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 (1009) 17.2 /(porcja 350g )= | GORCZY) Weglowodany ogdtem [g] Warto$¢ energetyczna [kcal] | Sacharoza [g] 24,70

g (GLUTEN) 59,4 Brokuly gotowane 100 g (1009) 8.0 /(porcja 270g )= | (100g)= 95.3 /(porcja 840g )= | Laktoza[g] 31,60

Kawa z mlekiem b/c 250 ml Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja | (GLUTEN, MLEKO) 21, 794,50 Btonnik pokarmowy [g] 38,20

(GLUTEN, MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 80.4 /(porcja 880g )=
731,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.8 [(porcja 880g )= 43,70
Tuszcez [g] (100g)= 2.5
/(porcja 880g )= 22,50
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.0 /(porcja 880g )=
90,

SoI [g] (1009) 0.4 /(porcja
880g )=

kw. nasy cone ogdtem [g]
(100g)= 1.4 /(porcja 880g )=
12,90

Glukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 880g )= 0,30

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 880g )= 0,20

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 880g )= 2,50

Laktoza [g] (100g)= 2.3
/(porcja 880g )= 21,20

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 880g )=
4,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.7 /(porcja 880g )=
24,20

350g )= 0,20

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 350g )=
2,3

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 350g )= 1, 90
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 350g )= 2, 4
Sacharoza [g] (100g) 1.2
/(porcja 350g )= 4, 10
Laktoza [g] (1009)
/(porcja 350g )= 8, 80
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.4 /(porcja 350g )=
8,40

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 5.0 /(porcja 350g )=
17,

Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 46.9 /(porcja 1470g
)= 670,30

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.1 /(porcja 1470g )= 44,00
Tuszcez [g] (100g)= 1.3
I(porcja 1470g )= 18,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 6.0 /(porcja 1470g )=
85,00
Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1470g)= 2,40
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1470g )=
5,80
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1470g )= 1, 60
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1470g )= 1 40
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1470g )= 1, 80
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1470g )= 1, 50
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.6 /(porcja 1470g )=
8,50

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1470g )=
20

il

Sol [d] (100g) 0.0 /(porcja
70g )= 0

kw nasy cone ogdtem [g]

(1009) 0.4 /(porcja 270g )=

1,0

GIukoza [g] (100g)= 1
/(porcja 270g )= 3, 90
Fruktoza [g] (100g)= 3.1
/(porcja 270g )= 8,20
Sacharoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 270g )= 3,50
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 270g )= 0
Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 1.7 I(porcja 270g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 5.8 /(porcja 270g )=
15,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.4 /(porcja 840g )= 20,30
Tuszcez [g] (100g)= 2.5
/(porcja 840g )= 20,40
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 16.6 /(porcja 840g )=
138,60

Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
840g )= 2,30

kw. nasycone ogotem [g]
(1009) 0.9 /(porcja 840g )=

7,80

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 840g )= 6, 60

Fruktoza [g] (100g)= 0.8
/(porcja 840g )= 6,40

Sacharoza [g] (100g)= 1.5
/(porcja 840g )= 12,80

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 840g )= 0,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.5 /(porcja 840g )=
12,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.1 /(porcja 840g )=
26,00

suma cukrow prostych [g]
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
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Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

2021-01-10 niedzela

normaia | trymestr

Ryz na mleku DM 300 g

Satatka z makaronem

Zupa koperkowa 400 ml

Kefir naturalny 1 szt 200 g

Satatka $ledziowa z jabtkiem

Warto$¢ energetyczna [keal] 2

(MLEKO) razowy m i brokutem 200 g (GLUTEN, JAJA, MLEKO, | (MLEKO) (DM) 150 g (RYBY) 347,20

Schab Benedykta DM 60 g (GLUTEN) SELER) Banan 1szt150 g Pasta z tw arogiem i jajkiem, Biatko ogdtem [g] 123,80
(SOJA) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Cwiartka z kurczaka pieczona | Warto$C energetyczna [kcal] | mata 70 g (JAJA, MLEKO) Thuszez [g] 81,20

Masto DM 10 g (MLEKO) 100 g (GORCZY) (1009) 57.9 /(porcja 350g )= | Chleb baltnowski psz-zyt 60 g

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g
(GLUTEN)
herbata b/c 250 ml
Pomidor (DM) 100 g
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 66.9 /(porcja 810g )=
557,40

Biatko ogétem [g] (100g)=
2.8 /(porcja810g )= 23,70

Tuszcez [g] (100g)= 1.9
/(porcja 810g )= 15,80

Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 9.9 /(porcja 810g )=
82,80

sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
810g)= 240

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 810g )=
9,00

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 810g )= 1,20

Fruktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 810g )= 1,40

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 810g )= 2,20

Laktoza [g] (100g)= 1.2
/(porcja 810g )= 10,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 8109 )=
4,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 810g )=
14,90

(100g)= 86.8 /(porcja 200g )=
173,60

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.8 /(porcja 200g )= 5,60
Tuszcz [g] (100g)= 2.1
/(porcja 200g )= 4,20
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 14.7 /(porcja 200g )=
29,3

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
200g )= 0,10

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.4 /(porcja 200g )=
0,7

Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 200g )= 0,60

Fruktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 200g )= 0,60

Sacharoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 200g )= 0,30

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 200g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 200g )=
2,20

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 200g )=
1,60

Ziemniaki gotow ane (DM)
200 g (MLEKO)
Suréw ka buraczek 100 g
(GLUTEN, MLEKO, SELER,
GORCZY)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g) 64.9 /(porcja 1300g
)= 811,20

Biatko ogoiem [g] (100g)=
4.7 /(porcja 1300g )= 58,40
Tuszcez [g] (100g)= 2.5
I(porcja 1300g )= 31,50
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 6.0 /(porcja 1300g )=
75,50

Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1300g )= 2,40

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 1300g )=
7,20

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1300g )= O, 90

Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1300g )= O, 90

Sacharoza [g] (1009)
/(porcja 1300g )= 1,90

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 1300g )= 0,30

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.4 /(porcja 1300g )=
5,10

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 13009 )=
00

)

199,
B|a+ko ogotem [g] (100g)=
2.5 /(porcja 350g )= 8,70
Tuszcz [g] (100g)= 1.1
/(porcja 350g )= 3,90
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.7 /(porcja 350g )=
33,40

Sal [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g )= 0,30

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 350g )=
2,3

Glukoza [g] (100g)= 1.2
/(porcja 350g )= 4,20

Fruktoza [g] (1009)= 1.0
/(porcja 350g )= 3,50

Sacharoza [g] (100g)= 3.6
/(porcja 350g )= 12,30

Laktoza [g] (100g)= 1.7
/(porcja 350g )= 5,80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 350g )=
1,60

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 7.5 /(porcja 3509 )=
25,70

(GLUTEN)
Masto DM 10 g (MLEKO)
herbata b/c 250 ml
Ogorek kiszony 50 g
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 96.8 /(porcja 620g )=
605,30

Biatko ogétem [g] (100g)=
4.4 [(porcja 620g )= 27,40
Tuszcz [g] (100g)= 4.1
/(porcja 620g )= 25,80
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.7 /(porcja 620g )=
67,1

sl [g] (100g)= 0.6 /(porcja
620g )= 3,50

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 620g )=
10,50

Glukoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 620g )= 1,40

Fruktoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 620g )= 2,90

Sacharoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 620g )= 2,40

Laktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 620g )= 1,30

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 6209 )=
4,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 620g )=
8,00

Weglowodany ogétem [g]
288,10

Sol[g] 8,70

kw. nasycone ogdtem [g]
29,70

Glukoza[g] 8,30

Fruktoza [g] 9,30
Sacharoza [g] 19,10
Laktoza [g] 17,50

Btonnik pokarmowy [g] 18,40
suma cukrow prostych [g]
54,20

strona 53 z 85
Wydrukowat: Administrator, Data i godzina wydruku: 2020-12-21 11-38-50

Wydruk z MAPI JADLOSPIS 2
Formularz:Jadlospis_Tygodniowy_posilki_w_kolumnach.fr3

Wiasnos¢ IMPEL. Wszelkie prawa zastrzezone



IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2021-01-10 niedzela

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna Il trymestr

Ryz na mieku 350 ml

Satatka z makaronem

Zupa koperkowa 400 ml

Kefir naturalny 1 szt 200 g

Satatka $ledziowa z jabtkiem

Warto$¢ energetyczna [keal] 2

(MLEKO) razowy m i brokutem 200 g (GLUTEN, JAJA, MLEKO, | (MLEKO) (DM) 150 g (RYBY) 539,00

Schab Benedykta DM 60 g (GLUTEN) SELER) Dynia pestki, duza 30 g Pasta z tw arogiem i jajkiem, Biatko ogdtem [g] 140,80
(SOJA) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Cwiartka z kurczaka pieczona [ WartoSC energetyczna [kcal] | duza 120 g (JAJA, MLEKO) | Thszcz[g] 99,80

Masto DM 10 g (MLEKO) (100g)= 86.8 /(porcja 200g )= | 100 g (GORCZY) (1009) 120.2 /(porcja 230g | Chleb balnowski psz-zyt 60 g | Weglowodany ogétem [g]
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 173,60 Ziemniaki gotow ane (DM) 79,60 (GLUTEN) 277,10

(GLUTEN)
herbata b/c 250 ml
Pomidor (DM) 100 g
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 70.6 /(porcja 860g )=
587,90

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.0/(porcja 860g )= 25,10
Tuszcez [g] (100g)= 2.0
/(porcja 860g )= 16,60
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.5 /(porcja 860g )=
87,

SoI [g] (100g)= 0.3 /(porcja
860g )= 240

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 860g )=
9,40

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 860g )= 1,20

Fruktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 860g )= 1,40

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 860g )= 2,30

Laktoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 860g )= 11,80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 860g )=
5,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.0 /(porcja 860g )=
16,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.8 /(porcja 200g )= 5,60
Tuszcz [g] (100g)= 2.1
/(porcja 200g )= 4,20
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 14.7 /(porcja 200g )=
29,3

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
200g )= 0,10

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.4 /(porcja 200g )=
0,7

Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 200g )= 0,60

Fruktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 200g )= 0,60

Sacharoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 200g )= 0,30

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 200g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 200g )=
2,20

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 200g )=
1,60

200 g (MLEKO)
Suréw ka buraczek 100 g
(GLUTEN, MLEKO, SELER,
GORCZY)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g) 64.9 /(porcja 1300g
)= 811,20

Biatko ogoiem [g] (100g)=
4.7 /(porcja 1300g )= 58,40
Tuszcez [g] (100g)= 2.5
I(porcja 1300g )= 31,50
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 6.0 /(porcja 1300g )=
75,50

Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1300g )= 2,40

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 1300g )=
7,20

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1300g )= O, 90
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1300g )= O, 90
Sacharoza [g] (1009)
/(porcja 1300g )= 1,90
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 1300g )= 0,30

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.4 /(porcja 1300g )=
5,10

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 13009 )=
00

)

B|a+ko ogolem [g] (100g)=
6.5 /(porcja 230g )= 15,10

Ttuszcz [g] (100g)= 75
/(porcja 230g )= 17,30

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 7.1 /(porcja 230g )=
16,60

Sal [g] (100g)= 0.1 /(porcja
230g)= 0,30

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 2.0 /(porcja 230g )=
4,7

Glukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 230g )= 0

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 230g )= 0

Sacharoza [g] (100g)= 0.9
/(porcja 230g )= 2, 10

Laktoza [g] (100g)= 2
/(porcja 230g )= 5, 80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 230g )=
1,60

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 3.4 /(porcja 230g )=
7,90

Masto DM 10 g (MLEKO)
herbata b/c 250 ml
Ogorek kiszony 50 g
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 103.0 /(porcja 670g
= 686,70

Biatko ogétem [g] (100g)=
5.5/(porcja 670g )= 36,60
Tuszcz [g] (100g)= 4.5
/(porcja 670g )= 30,20
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.3 /(porcja 670g )=
68,4

sl [g] (100g)= 0.6 /(porcja
670g )= 3,60

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 670g )=
12,30

Glukoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 670g )= 1,40

Fruktoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 670g )= 2,90

Sacharoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 670g )= 2,40

Laktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 670g )= 2,30

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 670g )=
4,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 670g )=
9,00

Sol[g] 8,80

kw. nasycone ogdtem [g]
34,30

Glukoza[g] 4,10

Fruktoza [g] 5,80
Sacharoza [g] 9,00

Laktoza [g] 20,20

Btonnik pokarmowy [g] 18,50
suma cukrow prostych [g]
39,20
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

Ryz na mieku 350 ml

Satatka z makaronem

Zupa koperkowa 400 ml

Kefir naturalny 1 szt 200 g

Satatka $ledziowa z jabtkiem

Warto$¢ energetyczna [keal] 2

(MLEKO) razowy m i brokulem 2509 | (GLUTEN, JAJA, MLEKO, | (MLEKO) (DM) 150 g (RYBY) 674,10

Schab Benedykta DM 60 g (GLUTEN) SELER) Dynia pestki, duza 30 g Pasta z tw arogiem i jajkiem, Biatko ogdtem [g] 143,10
(SOJA) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Cwiartka z kurczaka pieczona | WartoS¢ energetyczna [kcal] | duza 120 g (JAJA, MLEKO) | Tiuszcz[g] 101,20
Masto DM 10 g (MLEKO) 100 g (GORCZY) Chleb balnowski psz-zyt 60 g

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g
(GLUTEN)
herbata b/c 250 ml
Pomidor (DM) 100 g
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 70.6 /(porcja 860g )=
587,90

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.0/(porcja 860g )= 25,10
Tuszcz [g] (100g)= 2.0

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 860g )= 1,20

Fruktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 860g )= 1,40

Sacharoza [g] (100g)= 0
/(porcja 860g )= 2, 30

Laktoza [g] (100g)= 1
/(porcja 860g )= 11 80

Bfonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.6 /(porcja 860g )=
5,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.0 /(porcja 860g )=
16,70

(100g)= 86.8 /(porcja 250g )=
217,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.8 /(porcja 250g )= 7,00
Tuszcz [g] (100g)= 2.1
/(porcja 250g )= 5,30
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 14.7 /(porcja 2509 )=
36,7

sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
250g )= 0,10

kw. nasycone ogétem [g]
(100g) 0.4 /(porcja 250g )=
0,9

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 250g )=
2,80

suma cukréw prosty ch [g]
(100g) 0.8 /(porcja 250g )=

Ziemniaki gotow ane (DM)
200 g (MLEKO)
Surow ka buraczek 100 g
(GLUTEN, MLEKO, SELER,
GORCZY)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Banan 1szt150 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 63.2 /(porcja 1450g
= 902,90

Biatko ogdtem [g] (100g)=

(100g)= 0.5 /(porcja 1450g )=
7,30

Glukoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1450g )= 5,10

Fruktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1450g )= 4,40

Sacharoza [g] (100g)= 0.9
/(porcja 1450g )= 12,40

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 1450g )= 0,30

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1450g )=
6,70

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.6 /(porcja 14509 )=

0

(100g) 120.2 /(porcja 230g
79,60

B|a ko ogolem [g] (100g)=
6.5 /(porcja 230g )= 15,10

Tluszcz [g] (100g)= 75
/(porcja 230g )= 17,30

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 7.1 /(porcja 230g )=
16,60

Sal [g] (100g)= 0.1 /(porcja
230g)= 0,30

kw. nasycone ogétem [g]
(100g) 2.0 /(porcja 230g )=
4,7

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 230g )=
1,60

suma cukréw prosty ch [g]
(100g) 3.4 /(porcja 230g )=

(GLUTEN)
Masto DM 10 g (MLEKO)
herbata b/c 250 ml
Ogorek kiszony 50 g
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 103.0 /(porcja 670g
= 686,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=
5.5/(porcja 670g )= 36,60
Tuszcez [g] (100g)= 4.5

& | & | /(porcja 860g )= 16,60 4.2 [(porcja 1450g )= 59,30 /(porcja 670g )= 30,20

N | 2| Weglowodany ogdtem [g] Glukoza [g] (100g)= 0 Tuszcez [g] (100g)= 2.2 Glukoza [g] (100g)= 0.0 Weglowodany ogétem [g]

2| = (100g) 10.5 /(porcja 860g )= | /(porcja 250g )= 0, 80 /(porcja 1450g )= 31,80 /(porcja 230g )= 0 (100g) 10.3 /(porcja 670g )=

o | =87, Fruktoza [g] (100g)= O Weglowodany ogétem [g] Fruktoza [g] (100g)= 0 68,4

T|e SoI [g] (100g)= 0.3 /(porcja | /(porcja 250g )= O, 80 (100g) 6.8 /(porcja 1450g )= | /(porcja 230g )= 0 sl [g] (100g)= 0.6 /(porcja

< | = |860g)= 240 Sacharoza [g] (100g)= 0.1 97, Sacharoza [g] (100g)= 0.9 [ 670g)= 3,60

N g kw. nasy cone ogétem [g] /(porcja 250g )= 0, 30 SoI [g] (100g)= 0.2 /(porcja | /(porcja 230g )= 2, 10 kw. nasycone ogétem [g]

o A A

& [ = | (100g)= 1.1 /(porcja 860g )= Laktoza [g] (100g)= 0 14509 )= 2,40 Laktoza [g] (100g)= 2 (100g)= 1.8 /(porcja 670g )=
9,40 /(porcja 250g )= 0 kw. nasycone ogétem [g] /(porcja 230g )= 5, 80 12,30

Glukoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 670g )= 1,40

Fruktoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 670g )= 2,90

Sacharoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 670g )= 2,40

Laktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 670g )= 2,30

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 670g )=
4,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 6709 )=
9,00

Weglowodany ogétem [g]
306,70

Sol[g] 8,80

kw. nasycone ogdtem [g]
34,60

Glukoza[g] 8,50

Fruktoza [g] 9,50
Sacharoza [g] 19,50
Laktoza [g] 20,20

Btonnik pokarmowy [g] 20,70
suma cukrow prostych [g]
57,60
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
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Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

Ryz na mieku 350 ml

Satatka z makaronem

Zupa koperkowa 400 ml

Kefir naturalny 1 szt 200 g

Satatka $ledziowa z jabtkiem

Warto$¢ energetyczna [keal] 2

(MLEKO) razowy m i brokutem 250 g (GLUTEN, JAJA, MLEKO, | (MLEKO) (DM) 150 g (RYBY) 837,20

Schab Benedykta DM 60 g (GLUTEN) SELER) Dynia pestki, duza 30 g Pasta z tw arogiem i jajkiem, Biatko ogdtem [g] 146,60
(SOJA) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Cwiartka z kurczaka pieczona [ Warto$¢ energetyczna [kcal] | duza 120 g (JAJA, MLEKO) | Thuszcz[g] 112,00
Serek Almette mini 1 szt30 g | (100g)= 86.8 /(porcja 250g )= | 100 g (GORCZY) (100g) 120.2 /(porcja 230g | Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Weglowodany ogétem [g]
(MLEKO) 217,00 Ziemniaki gotow ane (DM) 79,60 (GLUTEN) 319,00

Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g
(GLUTEN)
herbata b/c 250 ml
Pomidor (DM) 100 g
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 72.8 /(porcja 890g )=
662,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.0/(porcja 890g )= 26,90

(100g)= 1.6 /(porcja 890g )=
14,20

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 890g )= 1,20

Fruktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 890g )= 1,40

Sacharoza [g] (100g)= 0
/(porcja 890g )= 2, 30

Laktoza [g] (100g)= 1
/(porcja 890g )= 12, 70

Bfonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.6 /(porcja 890g )=
5,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 890g )=
17,50

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.8 /(porcja 250g )= 7,00
Tuszcz [g] (100g)= 2.1
/(porcja 250g )= 5,30
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 14.7 /(porcja 2509 )=
36,7

sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
250g )= 0,10

kw. nasycone ogétem [g]
(100g) 0.4 /(porcja 250g )=
0,9

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 250g )=
2,80

suma cukréw prosty ch [g]
(100g) 0.8 /(porcja 250g )=

200 g (MLEKO)
Surow ka buraczek 100 g
(GLUTEN, MLEKO, SELER,
GORCZY)
Suréwka Meksykanska z
kukurydza 100 g (JAJA,
MLEKO, SELER, GORCZY)
Banan 1szt150¢g
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]

Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1550g )= 3,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1550g )=
7,60

Glukoza [g] (100g)= 0.3
I(porcja 1550g )= 5,10

Fruktoza [g] (100g)= 0.3
I(porcja 1550g )= 4,40
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1550g )= 19, 90

Laktoza [g] (100g)= 0.0
I(porcja 1550g )= 0,30

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.4 /(porcja 1550g )=
6,70

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 1550g )=
29,60

B|a ko ogolem [g] (100g)=
6.5 /(porcja 230g )= 15,10

Tluszcz [g] (100g)= 75
/(porcja 230g )= 17,30

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 7.1 /(porcja 230g )=
16,60

Sal [g] (100g)= 0.1 /(porcja
230g)= 0,30

kw. nasycone ogétem [g]
(100g) 2.0 /(porcja 230g )=
4,7

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 230g )=
1,60

suma cukréw prosty ch [g]
(100g) 3.4 /(porcja 230g )=

Masto DM 10 g (MLEKO)
herbata b/c 250 ml
Ogorek kiszony 50 g
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 103.0 /(porcja 670g
= 686,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=
5.5/(porcja 670g )= 36,60
Tuszcez [g] (100g)= 4.5

/(porcja 670g )= 30,20

> (100g) 59.5 /(porcja 1550g
© % Tuszcez [g] (100g)= 2.6 Glukoza [g] (100g)= 0 = 991,90 Glukoza [g] (100g)= 0.0 Weglowodany ogdtem [g]
8 | s |/(porcja890g)= 23,50 /(porcja 250g )= 0, 80 Biatko ogo]em [g] (100g)= /(porcja 230g )= 0 (100g) 10.3 /(porcja 670g )=
3 = | Weglowodany ogdtem [g] Fruktoza [g] (100g)= O 3.7 /(porcja 1550g )= 61,00 Fruktoza [g] (100g)= 0 68,4
‘€ | @ [(100g)= 9.7 /(porcja 890g )= | /(porcja 250g )= O, 80 Tuszcz [g] (100g)= 2.1 /(porcja 230g )= 0 sl [g] (100g)= 0.6 /(porcja
2| € (860 Sacharoza [g] (100g)= 0.1 | /(porcja 1550g )= 35,70 Sacharoza [g] (100g)= 0.9 | 670g)= 3,60
s | sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja | /(porcja 250g )= O, 30 Weglowodany ogétem [g] /(porcja 230g )= 2, 10 kw. nasycone ogétem [g]
< [ 21(8%g)= 270 Laktoza [g] (100g)= 0 (100g)= 6.5 /(porcja 1550g )= | Laktoza [g] (100g)= 2 (100g)= 1.8 /(porcja 670g )=
§ g kw. nasycone ogétem [g] /(porcja 250g )= 0 108,70 /(porcja 230g )= 5, 80 12,30

o

o

Glukoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 670g )= 1,40

Fruktoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 670g )= 2,90

Sacharoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 670g )= 2,40

Laktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 670g )= 2,30

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 670g )=
4,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 6709 )=
9,00

Sol[g] 9,90

kw. nasycone ogdtem [g]
39,70

Glukoza[g] 8,50

Fruktoza [g] 9,50
Sacharoza [g] 27,00
Laktoza [g] 21,10

Btonnik pokarmowy [g] 20,70
suma cukrow prostych [g]
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

2021-01-11 poniedziakk

normaha | trymestr

Platki owsiane na mleku DM
300 ml (GLUTEN, MLEKO)
Kietbasa krakowska drobiowa
404

Satatka warzywna 100 g
Masto DM 10 g (MLEKO)

Kasza manna na gesto (DM) -

$rednia 200 ml (GLUTEN,

MLEKO)

Mus malinowy 100 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]

(100g)= 83.3 /(porcja 300g )=

252,30

zupa szpinakowa (DM) 400
ml (GLUTEN, MLEKO,
SELER)

Gotabek drob-wieprz.
parowany 150 g (SOJA)

Sos pomidorowy (DM) 100 ml

Kokiajl ruskawkowy 300 g

(GLUTEN, MLEKO)
Warto$¢ energetyczna [kcal]

(100g)= 67.6 /(porcja 300g )=
204,80

Biatko ogdtem [g] (100g)=

Jabtko 150 g

Satatka z tunczy kiem i
ogorkiem kiszony m (DM) 200
g (RYBY, SOJA)

Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
393,20

Biatko ogdtem [g] 89,20

Ttuszez [g] 61,20

Weglowodany ogétem [g]
390,20

Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 (GLUTEN, MLEKO) 3.2 /(porcja 300g )= 9,70 g (GLUTEN) Sol[g] 8,20

g (GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= Ziemniaki gotow ane (DM) Ttuszcez [g] (100g)= 1.6 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | kw. nasycone ogdtem [g]
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 3.4 /(porcja 300g )= 10,40 200 g (MLEKO) /(porcja 300g )= 4,90 (GLUTEN) 26,10

(GLUTEN) Tuszcz [g] (100g)= 1.5 Suréwka z kapusty pekinskiej [ Weglowodany ogétem [g] Pomidor (DM) 100 g Glukoza [g] 16,30

herbata b/c 250 ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 72.0 /(porcja 790g )=
554,00

Biatko ogétem [g] (100g)=
2.7 /(porcja 790g )= 20,60
Tuszcez [g] (100g)= 2.4
/(porcja 790g )= 18,40
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 10.3 /(porcja 790g )=
79,30

Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
790g)= 2,10

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 790g )=
8,70

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 790g )= 0,70

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 790g )= 0,80

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 790g )= 1,90

Laktoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 790g )= 10,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 790g )=
5,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 790g )=
13,60

/(porcja 300g )= 4,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 15.2 /(porcja 300g )=

46,20

Sdl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
3009 )= 0,20

kw. nasy cone ogdtem [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 300g )=

40

Glukoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 300g )= 1,90

Fruktoza [g] (100g)= 0.8
/(porcja 300g )= 2,40

Sacharoza [g] (100g)= 1.8
/(porcja 300g )= 5,50

Laktoza [g] (100g)= 3.1
/(porcja 300g )= 9,40

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.6 /(porcja 300g )=
8,00

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 6.3 /(porcja 300g )=
19,20

100 g
Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Sok wielowarzywny 1 szt 330
ml (SELER)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 43.2 /(porcja 1780g
= 719,50

Biatko ogdtem [g] (100g)=
1.7 /(porcja 1780g )= 28,50
Tuszcez [g] (100g)= 1.1
/(porcja 1780g )= 17,80
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 7.0 /(porcja 1780g )=
117,20

Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
1780g )= 4,10

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1780g )=
6,40

Glukoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1780g )= 7,30
Fruktoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1780g )= 7,20
Sacharoza [g] (100g)= 1.0
/(porcja 1780g )= 16,80
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1780g )= 2,20
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 1780g )=
17,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.0 /(porcja 1780g )=
0

(100g)= 10.7 /(porcja 300g )=
32,30

Sdl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
300g )= 0,20

kw. nasy cone ogdtem [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 300g )=
2,10

Glukoza [g] (100g)= 1.0
/(porcja 300g )= 2,90

Fruktoza [g] (100g)= 1.0
/(porcja 300g )= 2,90

Sacharoza [g] (100g)= 1.0
/(porcja 300g )= 2,90

Laktoza [g] (100g)= 1.6
/(porcja 300g )= 4,80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 300g )=
3,50

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 4.4 /(porcja 300g )=
13,40

herbata b/c 250 ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 86.1 /(porcja 800g )=
662,60

Biatko ogétem [g] (100g)=
2.6 /(porcja 800g )= 20,00
Tuszcez [g] (100g)= 2.0
/(porcja 800g )= 15,40

Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 15.0 /(porcja 800g )=
115,20

Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
800g )= 1,60

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 800g )=
6,50

Glukoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 800g )= 3,50

Fruktoza [g] (100g)= 1.0
/(porcja 800g )= 7,50

Sacharoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 800g )= 4,20

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 800g )= 0,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 800g )=
8,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.0 /(porcja 800g )=
15,30

Fruktoza [g] 20,80
Sacharoza [g] 31,30
Laktoza [g] 26,60

Btonnik pokarmowy [g] 42,80
suma cukrow prostych [g]
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
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2021-01-11 poniedziakk

normalna Il trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Ptatki ow siane na mleku 350 | Kasza manna na gesto (DM) - | zupa szpinakowa (DM) 400 | Koktajl truskawkowy 300 g Jabtko 150 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
ml (GLUTEN, MLEKO) duza 250 g (GLUTEN, ml (GLUTEN, MLEKO, (GLUTEN, MLEKO) Satatka z tunczy kiem i 631,40
Kietbasa krakowska drobiowa | MLEKO) SELER) Wafle ryzowe 20 g ogorkiem kiszonym DM 150 g | Biatko ogdtem [g] 110,20
409 Mus malinowy 100 g Gotgbek drob-wieprz. Warto$¢ energetyczna [kcal] | (RYBY, SOJA) Thuszez [g] 68,90

Satatka warzywna 100 g
Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30

Wartos¢ energetyczna [kcal]
(1009) 88.0 /(porcja 3509 )=
303,

parowany 150 g (SOJA)
Sos pomidorowy (DM) 100 ml
(GLUTEN, MLEKO)

(1009) 87.0 /(porcja 320g )=
280,
B|a+ko ogdtem [g] (100g)=

Serek wigjski 150 g
Masto DM 10 g (MLEKO)
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30

Weglowodany ogétem [g]
411,10
Sol[g] 9,90

g (GLUTEN) Bial ko ogdtem [g] (100g)= Ziemniaki gotow ane (DM) 3.6 /(porcja 320g )= 11,70 g (GLUTEN) kw. nasycone ogdtem [g]
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 3.7 /(porcja 350g )= 12,60 200 g (MLEKO) Ttuszcz [g] (100g)= 1.7 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 30,90
(GLUTEN) Tuszcz [g] (100g)= 1.7 Woda butelkowana 1 szt 500 | /(porcja 320g )= 5,50 (GLUTEN) Glukoza [g] 16,20

herbata b/c 250 ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 70.3 /(porcja 840g )=
585,70

Biatko ogétem [g] (100g)=
2.7 /(porcja 840g )= 22,20
Tuszcez [g] (100g)= 2.3
/(porcja 840g )= 19,30
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.0 /(porcja 840g )=
83,

SoI [g] (100g)= 0.3 /(porcja
840g)= 220

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 840g )=
9,10

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 840g )= 0,70

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 840g )= 0,80

Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 840g )= 2,00

Laktoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 840g )= 11,80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 840g )=
5,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 840g )=
15,40

I(porcja 350g )= 5,70
Weglowodany ogdtem [g]
(1009) 15.8 /(porcja 350g )=

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g )= 0,30

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 0.9 /(porcja 350g )=

3,0
GIukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 350g )= 1, 90
Fruktoza [g] (1009)= 0.7
/(porcja 350g )= 2,40
Sacharoza [g] (100g)= 1.9
/(porcja 350g )= 6,60
Laktoza [g] (100g)= 3.4
/(porcja 350g )= 11,80
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.4 /(porcja 350g )=
8,20

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 6.6 /(porcja 350g )=
22,70

ml
Suréwka z kapusty pekinskiej
100g
Sok wielowarzywny 1 szt 330
ml (SELER)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(1009) 43.2 /(porcja 1780g

719,50

BIaH(O ogdtem [g] (100g)=
1.7 /(porcja 1780g )= 28,50
Tuszcez [g] (100g)= 1.1
/(porcja 1780g )= 17,80
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 7.0 /(porcja 1780g )=
117,20

Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
1780g )= 4,10

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1780g )=
6,40

Glukoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1780g )= 7,30
Fruktoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1780g )= 7,20
Sacharoza [g] (100g)= 1.0
/(porcja 1780g )= 16,80
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1780g )= 2,20
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 1780g )=
17,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.0 /(porcja 1780g )=
0

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 14.8 /(porcja 320g )=
47,8

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
3209 )= 0,40

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 320g )=
2,2

Glukoza [g] (100g)= 0.9
/(porcja 320g )= 2,90

Fruktoza [g] (1009)= 0.9
/(porcja 320g )= 2,90

Sacharoza [g] (100g)= 1.0
/(porcja 320g )= 3,10

Laktoza [g] (100g)= 1.5
/(porcja 320g )= 4,80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 320g )=
3,50

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 4.2 /(porcja 320g )=
13,70

Pomidor (DM) 100 g
herbata b/c 250 ml
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 81.6 /(porcja 900g )=
742,10
Biatko ogbtem [g] (100g)=
3.9/(porcja 900g )= 35,20
Tuszcez [g] (100g)= 2.3
/(porcja 900g )= 20,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 11.9 /(porcja 900g )=
108,20
Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
900g )= 2,90
kw. nasy cone ogotem [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 900g )=
10,20
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 900g )= 3, 40
Fruktoza [g] (1009) 0.8
/(porcja 900g )= 7,40
Sacharoza [g] (1009) 0.5
I(porcja 900g )= 4, 10
Laktoza [g] (100g)= 0
/(porcja 900g )= 5, 00
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.9 /(porcja 900g )=
8,10

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 2.2 /(porcja 900g )=
0

Fruktoza [g] 20,70
Sacharoza [g] 32,60
Laktoza [g] 35,60

Btonnik pokarmowy [g] 42,70
suma cukrow prostych [g]
105,20
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2021-01-11 poniedziakk

normalna Il trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Ptatki ow siane na mleku 350 | Kasza manna na gesto (DM) - | zupa szpinakowa (DM) 400 | Koktajl truskawkowy 300 g Jabtko 150 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
ml (GLUTEN, MLEKO) duza 250 g (GLUTEN, ml (GLUTEN, MLEKO, (GLUTEN MLEKO) Salatka z tunczy kiem i 732,00
Kietbasa krakowska drobiowa | MLEKO) SELER) Wafle ryzowe 20 g ogorkiem kiszonym DM 150 g Bia’fko ogotem [g] 124,10
DM 60 g Mus malinowy 100 g Gotgbek drob-wieprz. Warto$¢ energetyczna [kcal] | (RYBY, SOJA) Thuszez [g] 72,60
Twarog - plastry 60g Warto$¢ energetyczna [kcal] | parowany 150 g (SOJA) (1009) 87.0/(porcja 320g )= | Serek wigjski 150 g Weglowodany ogo’fem (o]
(MLEKO) (1009) 88.0 /(porcja 350g )= | Sos pomidorowy (DM) 100 ml | 280, Masto DM 10 g (MLEKO) 413,90

Satatka warzywna 100 g

303,

(GLUTEN, MLEKO)

B|a+ko ogdtem [g] (100g)=

Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30

Sol[g] 10,40

Masto DM 10 g (MLEKO) Biaf ko ogbtem [g] (100g)= Ziemniaki gotow ane (DM) 3.6/(porcja 320g )= 11,70 g (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | 3.7 /(porcja 350g )= 12,60 200 g (MLEKO) Ttuszcz [g] (100g)= 1.7 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 32,70

g (GLUTEN) Tuszcz [g] (100g)= 1.7 Woda butelkowana 1 szt 500 | /(porcja 320g )= 5,50 (GLUTEN) Glukoza [g] 16,20
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | /(porcja 350g )= 5,70 ml Weglowodany ogdtem [g] Pomidor (DM) 100 g Fruktoza [g] 20,70
(GLUTEN) Weglowodany ogétem [g] Suréwka z kapusty pekinskiej (1009) 14.8 /(porcja 320g )= | herbata b/c 250 ml Sacharoza [g] 32,60

herbata b/c 250 ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 75.5 /(porcja 920g )=
686,30

Biatko ogétem [g] (100g)=
4.0 /(porcja 920g )= 36,10

Tuszcez [g] (100g)= 2.5
/(porcja 920g )= 23,00

Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 9.5 /(porcja 9209 )=
86,30

sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
920g)= 2,70

kw. nasycone ogdtem [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 920g )=
10,90

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 920g )= 0,70

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 920g )= 0,80

Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 920g )= 2,00

Laktoza [g] (100g)= 1.5
/(porcja 920g )= 13,80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 9209 )=
5,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 920g )=
17,40

(1009) 15.8 /(porcja 3509 )=

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g )= 0,30

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 0.9 /(porcja 350g )=

3,0
GIukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 350g )= 1, 90
Fruktoza [g] (1009)= 0.7
/(porcja 350g )= 2,40
Sacharoza [g] (100g)= 1.9
/(porcja 350g )= 6,60
Laktoza [g] (100g)= 3.4
/(porcja 350g )= 11,80
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.4 /(porcja 350g )=
8,20

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 6.6 /(porcja 350g )=
22,70

100g
Sok wielowarzywny 1 szt 330
ml (SELER)
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(1009) 43.2 /(porcja 1780g
719,50

BIaH(O ogdtem [g] (100g)=
1.7 /(porcja 1780g )= 28,50
Tuszcez [g] (100g)= 1.1
/(porcja 1780g )= 17,80
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 7.0 /(porcja 1780g )=
117,20

Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
1780g )= 4,10

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1780g )=
6,40

Glukoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1780g )= 7,30
Fruktoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1780g )= 7,20
Sacharoza [g] (100g)= 1.0
/(porcja 1780g )= 16,80
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1780g )= 2,20
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 1780g )=
17,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.0 /(porcja 1780g )=
0

47,8

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
320g)= 0,40

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 320g )=
2,2

Glukoza [g] (100g)= 0.9
/(porcja 320g )= 2,90

Fruktoza [g] (1009)= 0.9
/(porcja 320g )= 2,90

Sacharoza [g] (100g)= 1.0
/(porcja 320g )= 3,10

Laktoza [g] (100g)= 1.5
/(porcja 320g )= 4,80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 320g )=
3,50

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 4.2 /(porcja 320g )=
13,70

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 81.6 /(porcja 900g )=
742,10

Biatko ogbtem [g] (100g)=
3.9/(porcja 900g )= 35,20
Tuszcez [g] (100g)= 2.3
/(porcja 900g )= 20,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 11.9 /(porcja 900g )=
108,20

Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
900g )= 2,90

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 900g )=
10,20

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 900g )= 3, 40

Fruktoza [g] (1009) 0.8
/(porcja 900g )= 7,40

Sacharoza [g] (1009) 0.5
I(porcja 900g )= 4, 10

Laktoza [g] (100g)= 0
/(porcja 900g )= 5, 00

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.9 /(porcja 900g )=
8,10

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 2.2 /(porcja 900g )=
0

Laktoza [g] 37,60

Btonnik pokarmowy [g] 42,70

suma cukrow prostych [g]
107,20
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2021-01-11 poniedziakk

nomalna - okres laktacypy

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA

Ptatki ow siane na mleku 350 | Kasza manna na gesto (DM) - | zupa szpinakowa (DM) 400 | Koktajl truskawkowy 300 g Jabtko 150 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
ml (GLUTEN, MLEKO) duza 250 g (GLUTEN, ml (GLUTEN, MLEKO, (GLUTEN MLEKO) Salatka z tunczy kiem i 756,00
Kietbasa krakowska drobiowa | MLEKO) SELER) Orzechy laskowe, b. mata 15 | ogérkiem kiszonym DM 150 g Bia’fko ogotem [g] 124,20
DM 60 g Mus malinowy 100 g Gotgbek drob-wieprz. g (ORZECHY) (RYBY, SOJA) Thuszez [g] 81,50
Twardg - plasty 60 g Warto$¢ energetyczna [kcal] | parowany 150 g (SOJA) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Serek wiejski 150 g Weglowodany ogo’fem [a]
(MLEKO) (1009) 88.0 /(porcja 350g )= | Sos pomidorowy (DM) 100 ml (1009) 97.5 /(porcja 3159 )= | Masto DM 10 g (MLEKO) 399,30
Satatka warzywna 100 g 303, (GLUTEN, MLEKO) Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Sol[g] 10,20
Masto DM 10 g (MLEKO) Biaf ko ogbtem [g] (100g)= Ziemniaki gotow ane (DM) B|a ko og6tem [g] (100g)= g (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | 3.7 /(porcja 350g )= 12,60 200 g (MLEKO) 3.8 /(porcja 315g )= 11,80 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 33,20
g (GLUTEN) Tuszcz [g] (100g)= 1.7 Woda butelkowana 1 szt 500 | Tluszcz [g] (100g)= 46 (GLUTEN) Glukoza [g] 16,20
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | /(porcja 350g )= 5,70 ml /(porcja 315g )= 14,40 Pomidor (DM) 100 g Fruktoza [g] 20,70
(GLUTEN) Weglowodany ogétem [g] Suréwka z kapusty pekinskiej [ Weglowodany ogétem [g] herbata b/c 250 ml Sacharoza [g] 32,90
herbata b/c 250 ml (1009) 15.8 /(porcja 350g )= | 100 g (1009) 10.6 /(porcja 3159 )= | Warto$¢ energetyczna [kcal] | Laktoza [g] 37,60

Warto$¢ energetyczna [kcal] Sok wielowarzywny 1szt330 | 33,2 (100g) 81.6 /(porcja 900g )= | Btonnik pokarmowy [g] 44,10
(100g)= 75.5 /(porcja 920g )= Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja | ml (SELER) Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja | 742,10 suma cukrow prostych [g]

686,30
Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.0 /(porcja 920g )= 36,10
Tuszcez [g] (100g)= 2.5
I(porcja 920g )= 23,00
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 9.5 /(porcja 9209 )=
86,30

Sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
9209 )= 2,70

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 9209 )=
10,90

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 920g )= 0,70

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 920g )= 0,80

Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 920g )= 2,00

Laktoza [g] (100g)= 1.5
I(porcja 920g )= 13,80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 9209 )=
5,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 920g )=
17,40

350g )= 0,30
kw. nasy cone ogdtem [g]
(1009) 0.9 /(porcja 350g )=

3,0
GIukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 350g )= 1, 90
Fruktoza [g] (1009)= 0.7
/(porcja 350g )= 2,40
Sacharoza [g] (100g)= 1.9
/(porcja 350g )= 6,60
Laktoza [g] (100g)= 3.4
/(porcja 350g )= 11,80
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.4 /(porcja 350g )=
8,20

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 6.6 /(porcja 350g )=
22,70

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(1009) 43.2 /(porcja 1780g
719,50

BIaH(O ogétem [g] (100g)=
1.7 /(porcja 1780g )= 28,50
Tuszcez [g] (100g)= 1.1
/(porcja 1780g )= 17,80
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 7.0 /(porcja 1780g )=
117,20

Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
1780g )= 4,10

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 17809 )=
6,40

Glukoza [g] (100g)= 0.4
I(porcja 1780g )= 7,30
Fruktoza [g] (100g)= 0.4
I(porcja 1780g )= 7,20
Sacharoza [g] (100g)= 1.0
/(porcja 1780g )= 16,80
Laktoza [g] (100g)= 0.1
I(porcja 1780g )= 2,20

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 1780g )=
17,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.0 /(porcja 1780g )=
0

3159 )= 0,20

kw. nasy cone ogdtem [g]
(1009) 0.9 /(porcja 3159 )=
2,7

GIukoza [g] (100g)= 0.9
/(porcja 315g )= 2,90

Fruktoza [g] (100g)= 0.9
I(porcja 315g )= 2,90

Sacharoza [g] (100g)=
I(porcja 315g )= 3,40

Laktoza [g] (100g)= 1.5
I(porcja 3159 )= 4,80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.6 /(porcja 3159 )=
4,90

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 4.5 /(porcja 3159 )=
14,00

Biatko ogbtem [g] (100g)=
3.9/(porcja 900g )= 35,20
Tuszcz [g] (100g)= 2.3
I(porcja 900g )= 20,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 11.9 /(porcja 900g )=
108,20

Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
900g )= 2,90

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.1 /(porcja 900g )=
10,20

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 900g )= 3, 40

Fruktoza [g] (1009) 0.8
/(porcja 900g )= 7,40

Sacharoza [g] (1009) 0.5
I(porcja 900g )= 4, 10

Laktoza [g] (100g)= 0
/(porcja 900g )= 5, 00

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.9 /(porcja 900g )=
8,10

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 2.2 /(porcja 900g )=
0

107,50
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Kasza kukurydziana na mleku | Kasza jaglana z owocami i Zupa ryzowa (DM) 400 ml Jogurt z ptatkami owsiany mi i | Twarog pétt z zielening DM Warto$¢ energetyczna [keal] 2
DM 300 g (MLEKO) miodem - mata 120 g (SELER) suszong zurawing, maly 200 [ 70 g (MLEKO) 134,40
W. wieprz. Wisniowa DM 60 g | Warto$¢ energetyczna [kcal] | Schab gotowany 80 g g (GLUTEN, MLEKO) Chleb baltnowski psz-zyt 60 g Bia’fko ogotem [g] 106,70
(GLUTEN, SOJA) (100g)= 163.0 /(porcja 120g | Zemniaki gotowane 200 g Warto$¢ energetyczna [kcal] | (GLUTEN) Thuszez [g] 56,30
Chleb balnowski psz-zyt 60 g | )= 196,40 (MLEKO) (1009) 130.7 /(porcja 200g | Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 Weglowodany ogotem [g]
(GLUTEN) Biatko ogdtem [g] (100g)= suréwka deserowa z jabtkiem 61,40 g (GLUTEN) 312,3
Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | 3.7 /(porcja 120g )= 4,40 100 g B|a ko ogdtem [g] (100g)= Masto DM 10 g (MLEKO) sél [g] 10,30
g (GLUTEN) Ttuszcz [g] (100g)= 1.2 Brokuty gotowane DM 150 g | 5.9/(porcja 200g )= 11,80 herbata b/c 250 ml kw. nasycone ogdtem [g]
Masto DM 10 g (MLEKO) I(porcja 120g )= 1,40 (GLUTEN) Ttuszcz [g] (100g)= 4 7 Lis¢ sataty 59 26,10

herbata b/c 250 ml
Pomidor (DM) 100 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 68.0 /(porcja 810g )=
566,90
Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.0/(porcja810g )= 25,10
Tuszcez [g] (100g)= 2.1

(100g)= 1.2 /(porcja 810g )=
9,90

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 810g )= 0,50

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 810g )= 0,50

Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 810g )= 1,70

Laktoza [g] (100g)= 1.2
/(porcja 810g )= 10,10

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 810g )=
4,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.5 /(porcja 810g )=
12,80

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 36.9 /(porcja 1209 )=
44,50

SoI [g] (100g)= 0.0 /(porcja

20g)=0

kw nasycone ogdtem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 120g )=
0,20

Glukoza [g] (100g)= 3.6

/(porcja 120g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 4.9 /(porcja 120g )=
6,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 13.0 /(porcja 120g )=
15,60

Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Sos pomidorowy (DM) 100 ml
(GLUTEN, MLEKO)
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(1009) 50.3 /(porcja 1530g
718,70

BIaH(O ogdtem [g] (100g)=
3.3 /(porcja 1530g )= 47,60

1530g)= 5,70

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1530g )=
5,40

Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1530g )= 4,10
Fruktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1530g )= 4,30
Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1530g )= 3,90
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1530g )= 1,30
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 1530g )=
10,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 1530g )=
13,50

/(porcja 200g )= 9,30
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 16.9 /(porcja 200g )=

33,9

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
200g )= 0,30

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 1.5 /(porcja 2009 )=
3,0

Laktoza [g] (100g)= 2
/(porcja 200g )= 5, 10
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.0 /(porcja 200g )=
1,90

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 7.2 /(porcja 200g )=
14,

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 93.8 /(porcja 4259 )=
391,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.3 /(porcja 4259 )= 17,80
Tuszcez [g] (100g)= 3.1
/(porcja 4259 )= 12,70
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 12.7 /(porcja 4259 )=

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 425g )= 0

Fruktoza [g] (100g)= 0
/(porcja 425g )= 0

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 4259 )= 1,20

Laktoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 4259 )= 2,40

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 4259 )=
3,30

~ | = |/(porcja810g)= 17,80
21 8 | Weglowodany ogdtem [g] /(porcja 120g )= 4,30 Tuszcez [g] (100g)= 1.1 Glukoza [g] (100g)= O 53,0
% § (100g)= 9.5 /(porcja 810g )= Fruktoza [g] (1009) /(porcja 1530g )= 15,10 /(porcja 200g )= 0 sl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
N[ = ]78,70 I(porcja 120g )= 7, 10 Weglowodany ogdtem [g] Fruktoza [g (100g)= 0.0 4259 )= 1,60
5‘ o sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja Sacharoza [g] (1009)= 3.5 (100g)= 7.2 /(porcja 1530g )= | /(porcja 200g )= O kw. nasycone ogétem [g]
< | & (810g)= 270 I(porcja 120g )= 4,20 102,20 _ Sacharoza [g] (100g)= 4.7 (1009) 1.8 /(porcja 4259 )=
§ S} kw. nasycone ogétem [g] Laktoza [g] (100g)= 0.0 Sdl [g] (100g)= 0.4 /(porcja | /(porcja 200g )= 9, 30 7,60

(

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 4259 )=
3,60

Glukoza[g] 8,90

Fruktoza [g] 11,90
Sacharoza [g] 20,30
Laktoza [g] 18,90

Btonnik pokarmowy [g] 25,60
suma cukrow prostych [g]
59,90
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-12 wiorek

normalna Il trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Kasza kukurydziana na mleku | Kasza jaglana z owocami i Zupa ryzowa (DM) 400 ml Jogurt z ptatkami owsiany mi i | Twarog ptt z zielening DM Warto$¢ energetyczna [keal] 2
350 ml (MLEKO) miodem - $rednia 150 g (SELER) suszong zurawing, maty 200 | 70 g (MLEKO) ,

W. wieprz. Wisniowa, m 20 g
(GLUTEN, SOJA)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 164.5 /(porcja 150g

Schab gotowany 80 g
Ziemniaki gotowane 200 g

g (GLUTEN, MLEKO)
Warto$¢ energety czna [kcal]

Satatka $ledziowa z burakiem
(DM) 150 g (JAJA, RYBY)

Bia’fko ogotem [g] 136,20
Ttuszez [g] 74,70

Serek homogenizowany o )= 245,50 (MLEKO) (1009) 130.7 /(porcja 200g | Chleb baltnowski psz-zyt 60 g Weglowodany ogo’fem (o]
smaku waniliowym 1 szt 100 | Biatko ogdtem [g] (100g)= suréwka deserowa z jabtkiem 61,40 (GLUTEN) 368,90

g (MLEKO) 3.7 /(porcja 1509 )= 5,50 100 g B|a ko ogdtem [g] (100g)= Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Sol[g] 12,00

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Thuszcz [g] (100g)= 1.2 Brokuty gotowane DM 150g | 5.9/(porcja 200g )= 11,80 g (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
(GLUTEN) I(porcja 150g )= 1,70 (GLUTEN) Thuszcz [g] (100g)= 4 7 Masto DM 10 g (MLEKO) 32,10

Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Weglowodany ogdtem [g] Woda butelkowana 1 szt 500 | /(porcja 200g )= 9,30 herbata b/c 250 ml Glukoza [g] 13,80

g (GLUTEN) (100g)= 37.3 /(porcja 150g )= | ml Weglowodany ogétem [g] Kiwi 1szt75g Fruktoza [g] 17,30
Masto DM 10 g (MLEKO) 55,60 Sos pomidorow y (DM) 100 ml (1009) 16.9 /(porcja 200g )= | Lis¢ sataty 59 Sacharoza [g] 34,00

herbata b/c 250 ml
Pomidor (DM) 100 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 77.8 /(porcja 920g )=
707,60

Biatko ogdtem [g] (100g)=

Sél [g] (100g)= 0.0 /(porcja

150g )=0

kw. nasycone ogdtem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 150g )=
0,30

Glukoza [g] (100g)= 3.6

(GLUTEN, MLEKO)
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 50.3 /(porcja 1530g
718,70

Bla’fko ogdtem [g] (100g)=
3.3 /(porcja 1530g )= 47,60

33,9

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
200g )= 0,30

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 1.5 /(porcja 2009 )=
3,0

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 105.9 /(porcja 650g
)= 706,20

Biatko ogdtem [g] (100g)=
5.2 /(porcja 650g )= 34,30
Tuszez [g] (100g)= 42

I(porcja 650g )= 28,00

4.1 /(porcja 920g )= 37,00 | /(porcja 150g )= 5,40 Tuszcez [g] (100g)= 1.1 Glukoza [g] (100g)= 0.0
Tuszcz [g] (100g)= 2.3 Fruktoza [g] (100g)= 6 /(porcja 1530g )= 15,10 /(porcja 200g )= 0 Weglowodany ogétem [g]
/(porcja 920g )= 20,60 I(porcja 150g )= 8, 90 Weglowodany ogdtem [g] Fruktoza [g] (100g)= 0 (100g)= 12.2 /(porcja 650g )=
Weglowodany ogétem [g] Sacharoza [g] (1009)= 3.5 (100g)= 7.2 /(porcja 1530g )= | /(porcja 200g )= O 81,30

(100g)= 10.6 /(porcja 920g )=
95,90

Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
920g)= 1,90

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.3 /(porcja 920g )=
11,9

GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 920g )= 0, 50

Fruktoza [g] (1009) 0.1
/(porcja 920g )= 0,50

Sacharoza [g] (1009) 1.3
I(porcja 920g )= 11,70

Laktoza [g] (100g)= 1.6
I(porcja 920g )= 14,70

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 920g )=
4,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.0 /(porcja 9209 )=
0

I(porcja 150g )= 5,20
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 150g )= 0
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 5.0 /(porcja 150g )=
7,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 13.1 /(porcja 1509 )=
19,50

102,20

Sdl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
1530g )= 5,70

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1530g )=
5,40

Glukoza [g] (100g)= 0.3
I(porcja 1530g )= 4,10
Fruktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1530g )= 4,30
Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1530g )= 3,90
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1530g )= 1,30
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 1530g )=
10,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 1530g )=

0

/(porcja 200g )= 9, 30
Laktoza [g] (100g)= 2

/(porcja 200g )= 5, 10
Bfonnik pokarmowy [g]

(100g)= 1.0 /(porcja 200g )=

1,90

(
(
(Sacharoza [g] (100g)= 4
(

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 7.2 /(porcja 200g )=
14,

Sdl [g] (100g)= 0.6 /(porcja
650g )= 4,10

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.7 /(porcja 650g )=
11,5

GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 650g )= 3, 80

Fruktoza [g] (1009) 0.6
/(porcja 650g )= 3,60

Sacharoza [g] (1009) 0.6
I(porcja 650g )= 3, 90

Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 650g )= 2, 40

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.9 /(porcja 650g )=
6,20

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.1 /(porcja 6509 )=
0

Laktoza [g] 23,50

Btonnik pokarmowy [g] 30,00

suma cukrow prostych [g]
88,60
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-12 wiorek

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna [l trymestr

Kasza kukurydziana na mleku
350 ml (MLEKO)

W. wieprz. Wisniowa, m 20 g
(GLUTEN, SOJA)

Kasza jaglana z owocami i

miodem - $rednia 150 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]

(100g)= 164.5 /(porcja 150g

Zupa ryzowa (DM) 400 ml
(SELER)

Schab gotowany 80 g
Ziemniaki gotowane 200 g

Jogurt z ptatkami owsiany mi i
suszong zuraw ing 250 g
(GLUTEN, MLEKO)

Warto$¢ energety czna [kcal]

Twardg pottusty z zielening
(DM) 100 g (MLEKO)

Satatka $ledziowa z burakiem
(DM) 150 g (JAJA, RYBY)

Warto$¢ energetyczna [keal] 2

736,90

Bia’fko ogotem [g] 143,90
Ttuszez [g] 77,20

Serek homogenizowany o )= 245,50 (MLEKO) (1009) 128.3 /(porcja 250g | Chleb baltnowski psz-zyt 60 g Weglowodany ogo’fem (o]
smaku waniliowym 1 szt 100 | Biatko ogdtem [g] (100g)= suréwka deserowa z jabtkiem 0,70 (GLUTEN) 380,2

g (MLEKO) 3.7 /(porcja 1509 )= 5,50 100 g B|a ko ogolem [g] (100g)= Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Sél [g] 11,50

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Thuszcz [g] (100g)= 1.2 Brokuty gotowane DM 150g | 5.6 /(porcja 250g )= 14,10 g (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
(GLUTEN) I(porcja 150g )= 1,70 (GLUTEN) Ttuszcz [g] (100g)= 42 Masto DM 10 g (MLEKO) 33,50

Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Weglowodany ogdtem [g] Woda butelkowana 1 szt 500 | /(porcja 250g )= 10,50 herbata b/c 250 ml Glukoza [g] 13,80

g (GLUTEN) (100g)= 37.3 /(porcja 150g )= | ml Weglowodany ogétem [g] Kiwi 1szt75g Fruktoza [g] 17,30
Masto DM 10 g (MLEKO) 55,60 Sos pomidorow y (DM) 100 ml (1009) 17.6 /(porcja 250g )= | Lis¢ sataty 59 Sacharoza [g] 38,10

herbata b/c 250 ml
Pomidor (DM) 100 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 77.8 /(porcja 920g )=
707,60
Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.1 /(porcja 920g )= 37,00
Tuszcez [g] (100g)= 2.3
/(porcja 920g )= 20,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 10.6 /(porcja 920g )=
95,90

Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
920g)= 1,90

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.3 /(porcja 920g )=
11,9

GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 920g )= 0, 50

Fruktoza [g] (1009) 0.1
/(porcja 920g )= 0,50

Sacharoza [g] (1009) 1.3
I(porcja 920g )= 11,70

Laktoza [g] (100g)= 1.6
I(porcja 920g )= 14,70

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 920g )=
4,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.0 /(porcja 9209 )=
0

Sél [g] (100g)= 0.0 /(porcja

150g )=0

kw. nasycone ogdtem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 150g )=
0,30

Glukoza [g] (100g)= 3.6
I(porcja 150g )= 5,40

Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 150g )= 8, 90

Sacharoza [g] (1009)= 3.5
I(porcja 150g )= 5,20

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 150g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 5.0 /(porcja 150g )=
7,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 13.1 /(porcja 1509 )=
19,50

(GLUTEN, MLEKO)
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 50.3 /(porcja 1530g
718,70

Bla’fko ogdtem [g] (100g)=
3.3 /(porcja 1530g )= 47,60
Tuszcez [g] (100g)= 1.1
/(porcja 1530g )= 15,10
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 7.2 /(porcja 1530g )=
102,20

Sdl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
1530g)= 5,70

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1530g )=
5,40

Glukoza [g] (100g)= 0.3
I(porcja 1530g )= 4,10
Fruktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1530g )= 4,30
Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1530g )= 3,90
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1530g )= 1,30
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 1530g )=
10,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 1530g )=

0

SoI [g] (100g)= 0.1 /(porcja
2509 )= 0,30

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 1.4 /(porcja 2509 )=
3,6

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 250g )= 0
Fruktoza [g] (100g)= O
/(porcja 250g )= 0
Sacharoza [g] (100g)= 5
/(porcja 250g )= 13, 40
Laktoza [g] (100g)= 2
/(porcja 250g )= 6, 40
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 250g )=
2,30

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 7.9 /(porcja 2509 )=
19,

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 111.7 /(porcja 680g
)= 744,40

Biatko ogdtem [g] (100g)=
6.0 /(porcja 680g )= 39,70
Tuszez [g] (100g)= 44
/(porcja 680g )= 29,30
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 12.4 /(porcja 680g )=
82,50

Sl [g] (100g)= 0.5 /(porcja
680g )= 3,60

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.9 /(porcja 680g )=
12,3

GIukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 680g )= 3, 80

Fruktoza [g] (1009) 0.6
/(porcja 680g )= 3,60

Sacharoza [g] (1009) 0.6
/(porcja 680g )= 3, 90

Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 680g )= 3, 40

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.9 /(porcja 680g )=
6,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.2 /(porcja 680g )=
0

Laktoza [g] 25,80

Btonnik pokarmowy [g] 30,50

suma cukrow prostych [g]
95,00
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-12 wiorek

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

nomalna - okres laktacyjpy

Kasza kukurydziana na mleku
350 ml (MLEKO)

W. wieprz. Wisniowa, m 20 g
(GLUTEN, SOJA)

Kasza jaglana z owocami i

miodem - $rednia 150 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]

(100g)= 164.5 /(porcja 150g

Zupa ryzowa (DM) 400 ml
(SELER)

Schab gotowany 80 g
Ziemniaki gotowane 200 g

Jogurt z ptatkami owsiany mi i
suszong zuraw ing 250 g
(GLUTEN, MLEKO)

Warto$¢ energety czna [kcal]

Twardg pottusty z zielening
DM 120 g (MLEKO)

Satatka $ledziowa z burakiem
(DM) 150 g (JAJA, RYBY)

Warto$¢ energetyczna [keal] 2

762,20

Bia’fko ogotem [g] 147,40
Ttuszcz [g] 78,10

Serek homogenizowany o )= 245,50 (MLEKO) (1009) 128.3 /(porcja 250g | Chleb baltnowski psz-zyt 60 g Weglowodany ogotem [g]
smaku waniliowym 1 szt 100 | Biatko ogdtem [g] (100g)= suréwka deserowa z jabtkiem 0,70 (GLUTEN) 380,9

g (MLEKO) 3.7 /(porcja 1509 )= 5,50 100 g B|a ko ogolem [g] (100g)= Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Sél [g] 11,50

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Thuszcz [g] (100g)= 1.2 Brokuty gotowane DM 150g | 5.6 /(porcja 250g )= 14,10 g (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
(GLUTEN) I(porcja 150g )= 1,70 (GLUTEN) Ttuszcz [g] (100g)= 42 Masto DM 10 g (MLEKO) 34,10

Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Weglowodany ogdtem [g] Woda butelkowana 1 szt 500 | /(porcja 250g )= 10,50 herbata b/c 250 ml Glukoza [g] 13,80

g (GLUTEN) (100g)= 37.3 /(porcja 150g )= | ml Weglowodany ogétem [g] Kiwi 1szt75g Fruktoza [g] 17,30
Masto DM 10 g (MLEKO) 55,60 Sos pomidorow y (DM) 100 ml (1009) 17.6 /(porcja 250g )= | Lis¢ sataty 59 Sacharoza [g] 38,10

herbata b/c 250 ml
Pomidor (DM) 100 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 77.8 /(porcja 920g )=
707,60

Sél [g] (100g)= 0.0 /(porcja

150g )=0

kw. nasycone ogdtem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 150g )=
0,30

(GLUTEN, MLEKO)
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 50.3 /(porcja 1530g
718,70

Bla’fko ogdtem [g] (100g)=

SoI [g] (100g)= 0.1 /(porcja
2509 )= 0,30
kw. nasycone ogdtem [g]

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 107.8 /(porcja 700g
)= 769,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=
6.1/(porcja 700g )= 43,20

, (1009) 1.4 /(porcja 2509 )=
Biatko ogdtem [g] (100g)= Glukoza [g] (100g)= 3.6 3.3 /(porcja 1530g )= 47,60 | 3,6 Tuszcz [g] (100g)= 42
4.1 /(porcja 920g )= 37,00 | /(porcja 150g )= 5,40 Tuszcez [g] (100g)= 1.1 Glukoza [g] (100g)= 0 I(porcja 700g )= 30,20
Tuszcz [g] (100g)= 2.3 Fruktoza [g] (100g)= 6 /(porcja 1530g )= 15,10 /(porcja 250g )= 0 Weglowodany ogétem [g]

/(porcja 920g )= 20,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 10.6 /(porcja 920g )=

95,90

Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
920g)= 1,90

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.3 /(porcja 920g )=
11,9

GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 920g )= 0, 50

Fruktoza [g] (1009) 0.1
/(porcja 920g )= 0,50

Sacharoza [g] (1009) 1.3
I(porcja 920g )= 11,70

Laktoza [g] (100g)= 1.6
I(porcja 920g )= 14,70

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 920g )=
4,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.0 /(porcja 9209 )=
0

I(porcja 150g )= 8, 90
Sacharoza [g] (1009)= 3.5
I(porcja 150g )= 5,20
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 150g )= 0
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 5.0 /(porcja 150g )=
7,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 13.1 /(porcja 1509 )=
19,50

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 7.2 /(porcja 1530g )=
102,20

Sdl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
1530g)= 5,70

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 1530g )=
5,40

Glukoza [g] (100g)= 0.3
I(porcja 1530g )= 4,10
Fruktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1530g )= 4,30
Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1530g )= 3,90
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1530g )= 1,30
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 1530g )=
10,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 1530g )=

0

(
Fruktoza [g] (100g)= O

/(porcja 250g )= 0
Sacharoza [g] (100g)= 5

/(porcja 250g )= 13, 40
Laktoza [g] (100g)= 2

/(porcja 250g )= 6, 40
Bfonnik pokarmowy [g]

(100g)= 0.9 /(porcja 250g )=

2,30

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 7.9 /(porcja 2509 )=
19,

(100g)= 11.7 /(porcja 700g )=
83,20

Sél [g] (100g)= 0.5 /(porcja
700g )= 3,60
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.8 /(porcja 700g )=
12,9
GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 700g )= 3, 80
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 700g )= 3, 60
Sacharoza [g] (1009) 0.5
I(porcja 700g )= 3, 90
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 700g )= 4, 00
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.9 /(porcja 700g )=
6,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.2 /(porcja 700g )=
0

Laktoza [g] 26,40

Btonnik pokarmowy [g] 30,50

suma cukrow prostych [g]
95,70
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-13 $roda

normaha | trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Kasza manna na mleku (DM) | Koktajl Zupa jarzynowa DM 400 ml | RyZ na gesto DM 200 g Ser z0tty 3plas60g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
300 g (GLUTEN, MLEKO) porzeczkow o-bananowy, (GLUTEN, MLEKO, SELER) | (MLEKO) (MLEKO) 387,80
Wedlina Krakowska z Fileta | $redni 250 g (GLUTEN, Filet drobiowy (surowy) Mus fruskawkowy 100 g Masto DM 10 g (MLEKO) Biatko ogdtem [g] 120,80
60 g (SOJA) MLEKO) gotowany 80 g Warto$¢ energetyczna [kcal] | Chleb baltnowski psz-zyt 60 g [ Thuszcz [g] 69,20
Masto DM 10 g (MLEKO) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Sos piefruszkowy (DM) 100 (1009) 79.6 /(porcja 300g )= | (GLUTEN) Weglowodany ogétem [g]
Butka grahamka 1zt 80 g (1009) 90.4 /(porcja 250g )= | ml (GLUTEN, MLEKO) 241, Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 335,50
(GLUTEN) 226, Ziemniaki gotow ane (DM) Bial ko ogotem [g] (100g)= g (GLUTEN) Sol[g] 9,40
Roszponka 4 g Bial ko ogdtem [g] (100g)= 200 g (MLEKO) 2.7 l(porcja 300g )= 8,20 Ogorek kiszony DM 100 g kw. nasycone ogdtem [g]
Rzodkiewka 3 szt40 g 3.4 /(porcja 250g )= 8,60 Fasolka szparagowa Ttuszcz [g] (100g)= 1.2 Kawa z mlekiem b/c 250 ml | 35,30

herbata b/c 250 ml
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 84.1 /(porcja 7749 )=
646,90

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.6 /(porcja 774g )= 27,60
Tuszcez [g] (100g)= 2.1
I(porcja 774g )= 16,00
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 13.0 /(porcja 774g )=
100,00

Sal [g] (100g)= 0.5 /(porcja
7749 )= 3,60

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.1 /(porcja 7749 )=

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 774g )= 0, 30
Fruktoza [g] (1009) 0.0
I(porcja 774g )= 0,20
Sacharoza [g] (1009)= 0.4
I(porcja 774g )= 2, 80
Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 774g )= 10, 40
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 774g )=
4,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 7749 )=
0

Ttuszcez [g] (100g)= 1.9
/(porcja 250g )= 4,70
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 16.1 /(porcja 2509 )=
40,2

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
250g)= 0,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.8 /(porcja 2509 )=

GIukoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 250g )= 3,50
Fruktoza [g] (100g)= 1.3

/(porcja 250g )= 3,30
Sacharoza [g] (100g)= 2.5
/(porcja 250g )= 6,20
Laktoza [g] (100g)= 2.7
/(porcja 250g )= 6,80
Btonnik pokarmowy [g]
(1009) 2.2 [(porcja 250g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 7.9 /(porcja 2509 )=
19,90

gotowana (DM) 100 g
(GLUTEN, MLEKO)
Suréwka Coleslaw z sosem
chrzanowym, mata 100 g
(JAJA MLEKO, SELER,
GORCZY)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(1009) 44.6 /(porcja 1480g

636,70

Bla[ko ogdtem [g] (100g)=
3.4 /(porcja 1480g )= 47,90
Tuszcez [g] (100g)= 1.3
/(porcja 1480g )= 17,80

Weglowodany ogétem [g]
(100g) 5.4 /(porcja 1480g )=
7,

SoI [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1480g )= 2,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1480g )=
6,60

Glukoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 1480g )= 2,10

Fruktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 1480g )= 2,30
Sacharoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 1480g )= 9,90

Laktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 1480g )= 2,40

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 1480g )=
9,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 1480g )=

0

/(porcja 300g )= 3,70
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 15.0 /(porcja 300g )=

45,3

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
300g )= 0,20

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.6 /(porcja 300g )=

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 300g )= 2, 60
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 300g )= 2, 60
Sacharoza [g] (100g)
(
il

-

/(porcja 300g )= 3, 50
Laktoza [g] (100g)= 2
porcja 300g )= 7, 10
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 300g )=
2,80

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 5.2 /(porcja 300g )=
15,

(GLUTEN, MLEKO)
Jabtko 150 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 95.6 /(porcja 660g )=
637,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.3 [(porcja 660g )= 28,50
Tuszcez [g] (100g)= 4.1
/(porcja 660g )= 27,00
Weglowodany ogétem [g]
(100g) 10.9 /(porcja 660g )=
72,9

sl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
660g )= 2,60

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 2.4 /(porcja 660g )=
15,90

Glukoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 660g )= 2,70
Fruktoza [g] (100g)= 1.0
/(porcja 660g )= 6,40
Sacharoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 660g )= 4,00
Laktoza [g] (100g)= 1.1
/(porcja 660g )= 7,20
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 660g )=
,80

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.1 /(porcja 660g )=
20,30

Glukoza [g] 11,20

Fruktoza [g] 14,80
Sacharoza [g] 26,40
Laktoza [g] 33,90

Btonnik pokarmowy [g] 27,50
suma cukrow prostych [g]
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-13 $oda

normalna Il trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Kasza manna na mleku 350 | Koktajl Zupa jarzynowa DM 400 ml | Ryz na gesto (DM) 250 g Serzotty 2plas40g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2
ml (GLUTEN, MLEKO) porzeczkowo-bananowy, (GLUTEN, MLEKO, SELER) | (MLEKO) (MLEKO) 655,10
Wedlina Krakowska z Fileta | duzy 300 g (GLUTEN, Filet drobiowy (surowy) Mus fruskawkowy 100 g Kefir naturalny 1 szt 200 g Biatko ogdtem [g] 129,80
60 g (SOJA) MLEKO) gotowany 80 g Warto$¢ energetyczna [kcal] | (MLEKO) Thuszez [g] 77,90
Serek Almette mini 1szt30 g | Warlo$¢ energetyczna [kcal] | Sos pietuszkowy (DM) 100 (1009) 84.8 /(porcja 350g )= | Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogétem [g]
(MLEKO) (1009) 89.9 /(porcja 300g )= | ml (GLUTEN, MLEKO) 292,41 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 375,70
Masto DM 10 g (MLEKO) 272, Ziemniaki gotow ane (DM) B|a+ko ogdtem [g] (100g)= (GLUTEN) Sol[g] 9,90
Butka grahamka 1 szt 80 g Bial ko ogbtem [g] (100g)= 200 g (MLEKO) 2.9 /(porcja 350g )= 10,10 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | kw. nasycone ogdtem [g]
(GLUTEN) 3.4 /(porcja 300g )= 10,20 Fasolka szparagowa Ttuszcz [g] (100g)= 1.3 g (GLUTEN) 40,80
Roszponka 4 g Tuszcz [g] (100g)= 1.9 gotowana (DM) 100 g /(porcja 350g )= 4,50 Ogorek kiszony DM 100 g Glukoza [g] 13,40
Rzodkiewka 3 szt40 g /(porcja 300g )= 5,60 (GLUTEN, MLEKO) Weglowodany ogdtem [g] Kawa z miekiem b/c 250 ml Fruktoza [g] 13,70

herbata b/c 250 ml
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)
Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 90.4 /(porcja 8549 )=
753,70
Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.7 /(porcja 854g )= 30,80
Tuszcez [g] (100g)= 2.8
I(porcja 854g )= 23,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 12.8 /(porcja 8549 )=
106,60
Sal [g] (100g)= 0.5 /(porcja
854g )= 4,40
kw. nasy cone ogotem [g]
(100g) 1.7 /(porcja 854g )=
14,0
GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 854g )= 0, 30
Fruktoza [g] (1009) 0.0
/(porcja 854g )= 0,20
Sacharoza [g] (1009)= 0.3
I(porcja 854g )= 2, 80
Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 854g )= 12, 70
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 854g )=
4,20

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 8549 )=
0

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 16.1 /(porcja 300g )=
48,7

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
3009 )= 0,20

kw. nasy cone ogdtem [g]
(1009) 0.8 /(porcja 300g )=

GIukoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 300g )= 3,90

Fruktoza [g] (100g)= 1.2
/(porcja 300g )= 3,80

Sacharoza [g] (100g)= 2.3
/(porcja 300g )= 7,00

Laktoza [g] (100g)= 2.5
/(porcja 300g )= 7,50

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.2 /(porcja 300g )=
6,50

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 7.3 /(porcja 300g )=
22,20

Suréwka Coleslaw z sosem
chrzanowym, mata 100 g
(JAJA MLEKO, SELER,
GORCZY)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Pomarancza 240 g

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g) 43.1 /(porcja 1720g
)= 718,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.0 /(porcja 1720g )= 49,40
Tuszcez [g] (100g)= 1.1
I(porcja 1720g )= 18,20
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 5.8 /(porcja 1720g )=
96,70
sl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1720g)= 2,80
kw. nasy cone ogotem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 17209 )=
6,60
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1720g )= 6, 10
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1720g )= 6, 60
Sacharoza [g] (1009) 1.0
I(porcja 1720g )= 16, 70
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1720g )= 2, 40
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.8 /(porcja 1720g )=
12,70

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 17209 )=
31,80

(1009) 15.8 /(porcja 350g )=

SoI [g] (100g)= 0.1 /(porcja
3509 )= 0,20

kw. nasycone ogdtem [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 350g )=
2,30

Glukoza [g] (100g)= 0.8
/(porcja 350g )= 2,60

Fruktoza [g] (100g)= 0.8
/(porcja 350g )= 2,60

Sacharoza [g] (100g)= 1.2
/(porcja 350g )= 4,10

Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porcja 350g )= 8,80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 350g )=
3,00

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 5.3 /(porcja 3509 )=
18,20

(GLUTEN, MLEKO)
Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 86.6 /(porcja 690g )=
618,70
Biatko ogétem [g] (100g)=
4.1 /(porcja 690g )= 29,30
Tuszcez [g] (100g)= 3.6
/(porcja 690g )= 26,00
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.7 /(porcja 690g )=
69,10

Sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
690g )= 2,30

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g) 2.2 (porcja 690g )=
15,5

GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 690g )= 0, 50

Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 690g )= O, 50

Sacharoza [g] (1009)= 0.2
/(porcja 690g )= 1,50

Laktoza [g] (100g)= 2
I(porcja 690g )= 15, 40

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.5 /(porcja 690g )=
3,60

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 2.5 /(porcja 690g )=
0

Sacharoza [g] 32,10
Laktoza [g] 46,80

Btonnik pokarmowy [g] 30,00
suma cukrow prostych [g]
106,00
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-13 $oda

normalna [l trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Kasza manna na mleku 350 | Koktajl Zupa jarzynowa DM 400 ml | Ryz na gesto (DM) 250 g Ser z0tty 3plas60g Warto$¢ energetyczna [kcal] 2
ml (GLUTEN, MLEKO) porzeczkowo-bananowy, (GLUTEN, MLEKO, SELER) | (MLEKO) (MLEKO) 753,30
Wedlina Krakowska z Fileta | duzy 300 g (GLUTEN, Filet drobiowy (surowy) Mus fruskawkowy 100 g Kefir naturalny 1 szt 200 g Bia’fko ogotem [g] 136,50
60 g (SOJA) MLEKO) gotowany 80 g Warto$¢ energetyczna [kcal] | (MLEKO) Thuszcz [g] 84,60
Serek Almette mini 1szt30 g [ Warto$¢ energetyczna [kcal] | Sos pietruszkowy DM 150 mi (1009) 84.8 /(porcja 350g )= | Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogotem [g]
(MLEKO) (1009) 89.9 /(porcja 300g )= | (GLUTEN, MLEKO) 292,41 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 378,50
Masto DM 10 g (MLEKO) 272, Ziemniaki gotow ane (DM) B|a+ko ogdtem [g] (100g)= (GLUTEN) Sol[g] 10,60
Butka grahamka 1 szt 80 g Bial ko ogbtem [g] (100g)= 200 g (MLEKO) 2.9 /(porcja 350g )= 10,10 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | kw. nasycone ogdtem [g]
(GLUTEN) 3.4 /(porcja 300g )= 10,20 Fasolka szparagowa Ttuszcz [g] (100g)= 1.3 g (GLUTEN) 44,80
Roszponka 4 g Tuszcz [g] (100g)= 1.9 gotowana (DM) 100 g /(porcja 350g )= 4,50 Ogorek kiszony DM 100 g Glukoza [g] 13,40
Rzodkiewka 3 szt40 g /(porcja 300g )= 5,60 (GLUTEN, MLEKO) Weglowodany ogdtem [g] Kawa z miekiem b/c 250 ml Fruktoza [g] 13,70

herbata b/c 250 ml
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 90.4 /(porcja 8549 )=
753,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.7 /(porcja 854g )= 30,80
Tuszcez [g] (100g)= 2.8
I(porcja 854g )= 23,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 12.8 /(porcja 8549 )=
106,60

Sal [g] (100g)= 0.5 /(porcja
854g )= 4,40

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g) 1.7 /(porcja 854g )=
14,0

GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 854g )= 0, 30

Fruktoza [g] (1009) 0.0
/(porcja 854g )= 0,20

Sacharoza [g] (1009)= 0.3
I(porcja 854g )= 2, 80

Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 854g )= 12, 70

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 854g )=
4,20

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 8549 )=
0

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 16.1 /(porcja 300g )=
48,7

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
3009 )= 0,20

kw. nasy cone ogdtem [g]
(1009) 0.8 /(porcja 300g )=

GIukoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 300g )= 3,90

Fruktoza [g] (100g)= 1.2
/(porcja 300g )= 3,80

Sacharoza [g] (100g)= 2.3
/(porcja 300g )= 7,00

Laktoza [g] (100g)= 2.5
/(porcja 300g )= 7,50

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.2 /(porcja 300g )=
6,50

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 7.3 /(porcja 300g )=
22,20

Suréwka Coleslaw z sosem
chrzanowym, mata 100 g
(JAJA MLEKO, SELER,
GORCZY)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Pomarancza 240 g

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g) 45.2 |(porcja 1770g
)= 752,60

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.0 /(porcja 1770g )= 50,60
Tuszcez [g] (100g)= 1.2
I(porcja 1770g )= 20,30
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 6.0 /(porcja 1770g )=
99,50
Sl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1770g)= 3,10
kw. nasy cone ogotem [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 17709 )=
7,80
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1770g )= 6, 10
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1770g )= 6, 60
Sacharoza [g] (1009) 1.0
I(porcja 1770g )= 16, 70
Laktoza [g] (100g)= 0.
I(porcja 1770g )= 2, 90
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.8 /(porcja 1770g )=
12,80

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 17709 )=
32,30

(1009) 15.8 /(porcja 350g )=

SoI [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g )= 0,20

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 350g )=
2,3

Glukoza [g] (100g)= 0.8
/(porcja 350g )= 2,60

Fruktoza [g] (1009)= 0.8
/(porcja 350g )= 2,60

Sacharoza [g] (100g)= 1.2
/(porcja 350g )= 4,10

Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porcja 350g )= 8,80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 350g )=
3,00

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 5.3 /(porcja 3509 )=
18,20

(GLUTEN, MLEKO)
Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 95.5 /(porcja 710g )=
682,30
Biatko ogétem [g] (100g)=
4.9 /(porcja 710g )= 34,80
Tuszcz [g] (100g)= 4.3
I(porcja 710g )= 30,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.7 /(porcja 710g )=
69,10

Sdl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
7109 )= 2,70

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g) 2.6 /(porcja 710g )=
18,3

GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 710g )= 0, 50

Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 710g )= 0, 50

Sacharoza [g] (1009)= 0.2
I(porcja 710g )= 1,50

Laktoza [g] (100g)= 2
I(porcja 710g )= 15, 40

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 710g )=
3,60

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 2.5 /(porcja 7109 )=
0

Sacharoza [g] 32,10
Laktoza [g] 47,30

Btonnik pokarmowy [g] 30,10
suma cukrow prostych [g]
106,50
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-13 $oda

nomalna - okres laktacypy

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Kasza manna na mleku 350 | Koktajl Zupa jarzynowa DM 400 ml | Ryz na gesto (DM) 250 g Ser z0tty 3plas60g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
ml (GLUTEN, MLEKO) porzeczkowo-bananowy, (GLUTEN, MLEKO, SELER) | (MLEKO) (MLEKO) 808,00
Wedlina Krakowska z Fileta | duzy 300 g (GLUTEN, Filet drobiowy (surowy) Mus fruskawkowy 100 g Kefir naturalny 1 szt 200 g Bia’fko ogotem [g] 137,00
60 g (SOJA) MLEKO) gotowany 80 g Warto$¢ energetyczna [kcal] | (MLEKO) Thuszez [g] 85,00
Serek Almette mini 1szt30 g [ Warto$¢ energetyczna [kcal] | Sos pietruszkowy DM 150 mi (1009) 84.8 /(porcja 350g )= | Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogotem [g]
(MLEKO) (1009) 89.9 /(porcja 300g )= | (GLUTEN, MLEKO) 292,41 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 391,
Masto DM 10 g (MLEKO) 272, Ziemniaki gotow ane (DM) B|a+ko ogdtem [g] (100g)= (GLUTEN) sol [g] 10,70
Butka grahamka 1 szt 80 g Bial ko ogbtem [g] (100g)= 200 g (MLEKO) 2.9 /(porcja 350g )= 10,10 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | kw. nasycone ogdtem [g]
(GLUTEN) 3.4 /(porcja 300g )= 10,20 Fasolka szparagowa Ttuszcz [g] (100g)= 1.3 g (GLUTEN) 44,80
Roszponka 4 g Tuszcz [g] (100g)= 1.9 gotowana (DM) 100 g /(porcja 350g )= 4,50 Ogorek kiszony DM 100 g Glukoza [g] 15,60
Rzodkiewka 3 szt40 g /(porcja 300g )= 5,60 (GLUTEN, MLEKO) Weglowodany ogdtem [g] Kawa z miekiem b/c 250 ml Fruktoza [g] 19,60

herbata b/c 250 ml
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30
g (GLUTEN)
Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 90.4 /(porcja 8549 )=
753,70
Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.7 /(porcja 854g )= 30,80
Tuszcez [g] (100g)= 2.8
I(porcja 854g )= 23,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 12.8 /(porcja 8549 )=
106,60
Sal [g] (100g)= 0.5 /(porcja
854g )= 4,40
kw. nasy cone ogotem [g]
(100g) 1.7 /(porcja 854g )=
14,0
GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 854g )= 0, 30
Fruktoza [g] (1009) 0.0
/(porcja 854g )= 0,20
Sacharoza [g] (1009)= 0.3
I(porcja 854g )= 2, 80
Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 854g )= 12, 70
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 854g )=
4,20

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 8549 )=
0

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 16.1 /(porcja 300g )=
48,7

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
3009 )= 0,20

kw. nasy cone ogdtem [g]
(1009) 0.8 /(porcja 300g )=

GIukoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 300g )= 3,90

Fruktoza [g] (100g)= 1.2
/(porcja 300g )= 3,80

Sacharoza [g] (100g)= 2.3
/(porcja 300g )= 7,00

Laktoza [g] (100g)= 2.5
/(porcja 300g )= 7,50

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.2 /(porcja 300g )=
6,50

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 7.3 /(porcja 300g )=
22,20

Suréwka Coleslaw z sosem
chrzanowym, mata 100 g
(JAJA MLEKO, SELER,
GORCZY)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Pomarancza 240 g

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g) 45.2 |(porcja 1770g
)= 752,60

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.0 /(porcja 1770g )= 50,60
Tuszcez [g] (100g)= 1.2
I(porcja 1770g )= 20,30
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 6.0 /(porcja 1770g )=
99,50
Sl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1770g)= 3,10
kw. nasy cone ogotem [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 17709 )=
7,80
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1770g )= 6, 10
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1770g )= 6, 60
Sacharoza [g] (1009) 1.0
I(porcja 1770g )= 16, 70
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1770g )= 2, 90
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.8 /(porcja 1770g )=
12,80

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 17709 )=
32,30

(1009) 15.8 /(porcja 350g )=

SoI [g] (100g)= 0.1 /(porcja
3509 )= 0,20

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 350g )=
2,3

Glukoza [g] (100g)= 0.8
/(porcja 350g )= 2,60

Fruktoza [g] (1009)= 0.8
/(porcja 350g )= 2,60

Sacharoza [g] (100g)= 1.2
/(porcja 350g )= 4,10

Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porcja 350g )= 8,80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 350g )=
3,00

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 5.3 /(porcja 3509 )=
18,20

(GLUTEN, MLEKO)
Jabtko 150 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 88.4 /(porcja 860g )=
737,00
Biatko ogétem [g] (100g)=
4.2 [(porcja 860g )= 35,30
Tuszcez [g] (100g)= 3.7
/(porcja 860g )= 31,00
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 9.9 /(porcja 860g )=
82,30

sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
860g )= 2,80

kw. nasycone ogdtem [g]
(100g)= 2.2 /(porcja 860g )=
18,30

Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 860g )= 2,70

Fruktoza [g] (100g)= 0.8
/(porcja 860g )= 6,40

Sacharoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 860g )= 4,00

Laktoza [g] (100g)= 1.8
/(porcja 860g )= 15,40

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 860g )=
5,80

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 3.4 /(porcja 860g )=
28,50

Sacharoza [g] 34,60
Laktoza [g] 47,30

Btonnik pokarmowy [g] 32,30
suma cukrow prostych [g]
117,10
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-14 czwartek

normaia | trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Ryz na mleku DM 300 g Jogurt z ptatkami Barszcz czerwony (DM) 400 | Smothie z porzeczka i Schab Benedykta DM 60 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
(MLEKO) jeczmiennymi i suszong, ml (GLUTEN, MLEKO, bananem, mata 200 g (SOJA) ,
Szynka Zota 40 g (SO JA) zuraw ing, maty 150 g SELER) (MLEKO) Dzem owocowy 1szt 25 g Biatko ogdtem [g] 93,80

Masto DM 10 g (MLEKO)

(GLUTEN MLEKO)

Gulasz drobiowy DM 150 g

Wafle ryzowe 20 g

Pomidor (DM) 100 g

Thuszcz [g] 68,30

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Warlo$¢ energetyczna [kcal] | (GLUTEN, MLEKO, SELER) | Warto$¢ energetyczna [kcal] | Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogétem [g]
(GLUTEN) (1009) 128 3 /(porcja 150g | Kasza gryczana gotow ana (1009) 88.2 /(porcja 220g )= | Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 320,60

Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | )= (DM) 200 g 196, g (GLUTEN) Sol[g] 8,40

g (GLUTEN) B|a ko ogolem [g] (100g)= Kalafior gotowany (DM) 100 g Bial ko ogdtem [g] (100g)= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | kw. nasycone ogdtem [g]
herbata b/c 250 ml 5.5 /(porcja 150g )= 8,10 (GLUTEN, MLEKO) 2.5/(porcja 220g )= 5,60 (GLUTEN) 28,90

Ogorek 509 Tuszcz [g] (100g)= 39 Suréwka Porowa w Tuszcz [g] (100g)= 0.9 herbata b/c 250 ml Glukoza[g] 8,40

LiS¢ safaty 2szt. 109
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 71.3 /(porcja 7509 )=
548,70

Biatko ogétem [g] (100g)=
2.7 /(porcja 750g )= 20,90
Tuszcez [g] (100g)= 2.3
/(porcja 750g )= 17,30
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.3 /(porcja 750g )=
79,

SoI [g] (100g)= 0.3 /(porcja
7509 )= 2,20

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 750g )=
9,50

Glukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 750g )= 0,30

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 750g )= 0,30

Sacharoza [g] (100g)= 0
/(porcja 750g )= 1, 90

Laktoza [g] (100 )
/(porcja 750g )= 10, 10

Bfonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.5 /(porcja 750g )=
3,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.6 /(porcja 7509 )=
12,50

/(porcja 150g )= 5,80
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 18.7 /(porcja 1509 )=

27,9

Sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
150g )= 0,40

kw. nasy cone ogétem [g]

(1009) 1.4 /(porcja 150g )=

GIukoza q] (100g) 0.0
/(porcja 150g )= 0
Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 150g )= 0
Sacharoza [g] (100g)= 5.4
/(porcja 150g )= 8,10
Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porc]a 150g )= 3,80
Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 1.2 /(porcja 150g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 8.0 /(porcja 150g )=
11,90

delikalnym sosie 100 g
(GLUTEN, JAJA, SOJA,
ORZECHY, SELER,
GORCZY, SEZAM)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 53.2 /(porcja 1450g
)= 760,60

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.6 /(porcja 1450g )= 36,50
Tuszcez [g] (100g)= 2.0
I(porcja 1450g )= 28,10
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 6.7 /(porcja 14509 )=
95,10

Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
14509 )= 3,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 1450g )=
7,90

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1450g )= 2, 10
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1450g )= 1, 90
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1450g )= 17, 70
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1450g )= 2, 00

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.8 /(porcja 1450g )=
11,70

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 1450g )=
23,70

/(porcja 220g )= 2,10
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 19.0 /(porcja 220g )=

42,2

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
220g)= 0,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.4 /(porcja 220g )=
0,9

GIukoza [g] (100g)= 2
/(porcja 220g )= 4, 80
Fruktoza [g] (100g)= 2.2
/(porcja 220g )= 4,80
Sacharoza [g] (100g)= 2.8
/(porcja 220g )= 6,20
Laktoza [g] (100g)= 1.3
/(porc]a 220g)= 2,80
Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 3.2 /(porcja 220g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 8.4 /(porcja 220g )=
18,60

Jogurt naturalny 1 szt 200 g
(MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 73.0 /(porcja 735g )=
521,20

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.2 /(porcja 7359 )= 22,70

Tuszcez [g] (100g)= 2.1
I(porcja 735g )= 15,00

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 10.7 /(porcja 7359 )=
76,20

Sal [g] (100g)= 0.3 /(porcja
7350 )= 2,40

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.2 /(porcja 7359 )=
8,5l

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 735g )= 1, 20
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 735g )= 1, 40
Sacharoza [g] (1009) 1.0
I(porcja 735 )= 6, 80
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 735g )= 5, 80
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.6 /(porcja 7359 )=
4,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.1 /(porcja 7359 )=
15,20

Fruktoza [g] 8,40
Sacharoza [g] 40,70
Laktoza [g] 24,50

Btonnik pokarmowy [g] 28,90
suma cukrow prostych [g]
81,90
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-14 czwartek

normalna Il trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Ryz na mieku 350 ml Jogurt z ptatkami owsiany mii | Barszcz czerwony (DM) 400 | Smothie z porzeczkg i Schab Benedykta DM 60 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
(MLEKO) suszong zuraw ing 250 g ml (GLUTEN, MLEKO, bananem, duza 300 g (SOJA) ,
Szynka Zota 40 g (SO JA) (GLUTEN, MLEKO) SELER) (MLEKO) Dzem owocowy 1szt 25 g Biatko ogdtem [g] 103,10

Masto DM 10 g (MLEKO)

Warto$¢ energety czna [kcal]

Gulasz drobiowy DM 150 g

Wafle ryzowe 20 g

Pomidor (DM) 100 g

Thuszcz [g] 74,50

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g (1009) 128.3 /(porcja 250g | (GLUTEN, MLEKO, SELER) | WartoS¢ energetyczna [kcal] | Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogétem [g]
(GLUTEN) 0,70 Kasza gryczana gotow ana (1009) 79.4 [(porcja 320g )= | Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 354,50

Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 B|a ko ogolem [g] (100g)= (DM) 200 g 256, g (GLUTEN) Sol[g] 8,40

g (GLUTEN) 5.6 /(porcja 250g )= 14,10 Kalafior gotowany (DM) 100 g Bial ko ogbtem [g] (100g)= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g [ kw. nasycone ogdtem [g]
herbata b/c 250 ml Tluszcz [g] (100g)= 4.2 (GLUTEN, MLEKO) 2.3 /(porcja 320g )= 7,40 (GLUTEN) 31,20

Ogorek 509 /(porcja 250g )= 10,50 Suréwka Porowa w Tuszcz [g] (100g)= 0.9 herbata b/c 250 ml Glukoza [g] 10,80

LiS¢ safaty 2szt. 109
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 75.3 /(porcja 800g )=
579,20
Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.9/(porcja 800g )= 22,40
Tuszcez [g] (100g)= 2.4
/(porcja 800g )= 18,10
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.9 /(porcja 800g )=
83,

SoI [g] (100g)= 0.3 /(porcja
800g )= 2,20

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.3 /(porcja 800g )=
9,90

Glukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 800g )= 0,30

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 800g )= 0,30

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 800g )= 2,00

Laktoza [g] (100g)= 1.5
/(porcja 800g )= 11,80

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 800g )=
4,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 800g )=
14,30

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 17.6 /(porcja 250g )=

SoI [g] (100g)= 0.1 /(porcja
2509 )= 0,30

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 1.4 /(porcja 2509 )=
3,6

Glukoza [g] (1 OOg)
/(porcja 250g )= 0
Fruktoza [g] (100g)= O
/(porcja 250g )= 0
Sacharoza [g] (100g)= 5.4
/(porcja 250g )= 13, 40
Laktoza [g] (100g)= 2
/(porcja 250g )= 6, 40
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 250g )=
2,30

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 7.9 /(porcja 2509 )=
19,

delikalnym sosie 100 g
(GLUTEN, JAJA, SOJA,
ORZECHY, SELER,
GORCZY, SEZAM)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 53.2 /(porcja 1450g
)= 760,60

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.6 /(porcja 1450g )= 36,50
Tuszcez [g] (100g)= 2.0
I(porcja 1450g )= 28,10
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 6.7 /(porcja 14509 )=
95,10

Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
14509 )= 3,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 1450g )=
7,90

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1450g )= 2, 10
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1450g )= 1, 90
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1450g )= 17, 70
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1450g )= 2, 00

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.8 /(porcja 1450g )=
11,70

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 1450g )=
23,70

/(porcja 320g )= 2,80
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 17.2 /(porcja 320g )=

55,5

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
320g)= 0,30

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.4 /(porcja 320g )=
1,3

GIukoza [g] (100g)= 2
/(porcja 320g )= 7, 20

Fruktoza [g] (100g)= 2.2
/(porcja 320g )= 7,20

Sacharoza [g] (100g)= 2.8
/(porcja 320g )= 9,20

Laktoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 3209 )= 4,20

Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 3.3 /(porcja 320g )=
10,

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 8.6 /(porcja 320g )=
27,80

Jogurt naturalny 1 szt 200 g
(MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 73.0 /(porcja 735g )=
521,20

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.2 /(porcja 7359 )= 22,70

Tuszcez [g] (100g)= 2.1
I(porcja 735g )= 15,00

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 10.7 /(porcja 7359 )=
76,20

Sal [g] (100g)= 0.3 /(porcja
7350 )= 2,40

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.2 /(porcja 7359 )=
8,5l

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 735g )= 1, 20
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 735g )= 1, 40
Sacharoza [g] (1009) 1.0
I(porcja 735 )= 6, 80
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 735g )= 5, 80
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.6 /(porcja 7359 )=
4,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.1 /(porcja 7359 )=
15,20

Fruktoza [g] 10,80
Sacharoza [g] 49,10
Laktoza [g] 30,20

Btonnik pokarmowy [g] 33,00
suma cukrow prostych [g]
100,80
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-14 czwartek

normalna |1l trymestr

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Ryz na mieku 350 ml Jogurt z ptatkami owsiany mii | Barszcz czerwony (DM) 400 | Smothie z porzeczkg i Schab Benedykta DM 60 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
(MLEKO) suszong zuraw ing 250 g ml (GLUTEN, MLEKO, bananem, duza 300 g (SOJA) ,
Szynka Zota (DM) 20 g (GLUTEN, MLEKO) SELER) (MLEKO) Dzem owocowy 1szt 25 g Biatko ogdtem [g] 117,60
(SOJA) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Gulasz drobiowy (DM) 200 g | Wafle ryzowe 20 g Pomidor (DM) 100 g Thuszcz [g] 84,90
Jajko gotowane 50 g (JAJA) (1009) 128.3 /(porcja 250g | (GLUTEN, MLEKO, SELER) | WartoS¢ energetyczna [kcal] | Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogétem [g]
Masto DM 10 g (MLEKO) )= 320,70 Kasza gryczana gotow ana (1009) 79.4 [(porcja 320g )= | Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 378,60
Chleb balnowski psz-zyt 60 g B|a ko ogolem [g] (100g)= (DM) 200 g 256, g (GLUTEN) Sol[g] 8,70
(GLUTEN) 5.6 /(porcja 250g )= 14,10 Kalafior gotowany (DM) 100 g Bial ko ogdtem [g] (100g)= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g [ kw. nasycone ogdtem [g]
Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Tuszcz [g] (100g)= 42 (GLUTEN, MLEKO) 2.3 /(porcja 320g )= 7,40 (GLUTEN) 34,90
g (GLUTEN) /(porcja 250g )= 10,50 Suréwka Porowa w Tuszcz [g] (100g)= 0.9 herbata b/c 250 ml Glukoza[g] 13,10

Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN MLEKO)
Ogorek 509
Lis¢ sataty 2szt. 10 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 84.4 /(porcja 830g )=
703,50
Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.7 /(porcja 830g )= 30,40
Tuszcz [g] (100g)= 3.0
I(porcja 830g )= 24,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 11.0 /(porcja 830g )=
91,40

Sél [g] (100g)= 0.3 /(porcja
830g)= 210

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.5 /(porcja 830g )=
12,8

GIukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 830g )= 0, 30

Fruktoza [g] (1009) 0.0
/(porcja 830g )= 0,30

Sacharoza [g] (1009)
/(porcja 830g )= 2, 10

Laktoza [g] (100g)= 2
/(porcja 830g )= 18, 90

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 830g )=
4,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.6 /(porcja 830g )=
0

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 17.6 /(porcja 250g )=

SoI [g] (100g)= 0.1 /(porcja
2509 )= 0,30

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 1.4 /(porcja 2509 )=
3,6

Glukoza [g] (1 OOg)
/(porcja 250g )= 0
Fruktoza [g] (100g)= O
/(porcja 250g )= 0
Sacharoza [g] (100g)= 5
/(porcja 250g )= 13, 40
Laktoza [g] (100g)= 2
/(porcja 250g )= 6, 40
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 250g )=
2,30

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 7.9 /(porcja 2509 )=
19,

delikalnym sosie 100 g
(GLUTEN, JAJA, SOJA,
ORZECHY, SELER,
GORCZY, SEZAM)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Jabtko 150 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(1009) 52.9 /(porcja 1650g

881,70

Bla’fko ogdtem [g] (100g)=
2.6 /(porcja 1650g )= 43,00
Tuszcez [g] (100g)= 1.9
/(porcja 1650g )= 31,90
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 6.7 /(porcja 1650g )=
111,50

Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1650g )= 3,60

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1650g )=
8,70

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 1650g )= 4, 40

Fruktoza [g] (1009)= 0.5
/(porcja 1650g )= 7,90
Sacharoza [g] (100g)= 1.2
/(porcja 1650g )= 20,40

Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1650g )= 2,40

Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 1650g )=
14,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.1 /(porcja 16509 )=
35,10

/(porcja 320g )= 2,80
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 17.2 /(porcja 320g )=

55,5

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
320g)= 0,30

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.4 /(porcja 3209 )=
1,3

GIukoza [g] (100g)= 2.2
/(porcja 320g )= 7,20

Fruktoza [g] (100g)= 2.2
/(porcja 320g )= 7,20

Sacharoza [g] (100g)= 2.8
/(porcja 320g )= 9,20

Laktoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 3209 )= 4,20

Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 3.3 /(porcja 320g )=
10,

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 8.6 /(porcja 320g )=
27,80

Jogurt naturalny 1 szt 200 g
(MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 73.0 /(porcja 735g )=
521,20

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.2 /(porcja 7359 )= 22,70
Tuszcez [g] (100g)= 2.1
I(porcja 735g )= 15,00
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 10.7 /(porcja 7359 )=
76,20

Sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
7350 )= 2,40

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.2 /(porcja 7359 )=

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 735g )= 1, 20
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 735g )= 1, 40
Sacharoza [g] (1009) 1.0
I(porcja 735 )= 6, 80
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 735g )= 5, 80
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.6 /(porcja 7359 )=
4,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.1 /(porcja 7359 )=
15,20

Fruktoza [g] 16,80
Sacharoza [g] 51,90
Laktoza [g] 37,70

Btonnik pokarmowy [g] 35,60
suma cukrow prostych [g]
119,40
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

202101-14 czwartek

nomalna - okres laktacypy

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Ryz na mieku 350 ml Jogurt z ptatkami owsiany mii | Barszcz czerwony (DM) 400 | Smothie z porzeczkg i Schab Benedykta DM 60 g Warto$¢ energetyczna [keal] 2
(MLEKO) suszong zurawing 250 g ml (GLUTEN, MLEKO, bananem, duza 300 g (SOJA) 734,80
Szynka Zota (DM) 20 g (GLUTEN, MLEKO) SELER) (MLEKO) Dzem owocowy 1szt 25 g Biatko ogdtem [g] 118,20
(SOJA) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Gulasz drobiowy (DM) 200 g | Wafle ryzowe 20 g Pomidor (DM) 100 g Thuszez [g] 88,00
Jajko gotowane 50 g (JAJA) (1009) 128.3 /(porcja 250g | (GLUTEN, MLEKO, SELER) | WartoS¢ energetyczna [kcal] | Masto DM 10 g (MLEKO) Weglowodany ogétem [g]
Masto DM 10 g (MLEKO) )= 320,70 Kasza gryczana gotow ana (1009) 79.4 [(porcja 320g )= | Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 383,60
Chleb balnowski psz-zyt 60 g B|a ko ogolem [g] (100g)= (DM) 200 g 256, g (GLUTEN) Sol[g] 9,10
(GLUTEN) 5.6 /(porcja 250g )= 14,10 Kalafior gotowany (DM) 100 g Bial ko ogdtem [g] (100g)= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g [ kw. nasycone ogdtem [g]
Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Tuszcz [g] (100g)= 42 (GLUTEN, MLEKO) 2.3 /(porcja 320g )= 7,40 (GLUTEN) 35,10
g (GLUTEN) /(porcja 250g )= 10,50 Suréwka porowa w Tuszcz [g] (100g)= 0.9 herbata b/c 250 ml Glukoza[g] 13,10

Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN MLEKO)
Ogorek 509
Lis¢ sataty 2szt. 10 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 84.4 /(porcja 830g )=
703,50
Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.7 /(porcja 830g )= 30,40
Tuszcz [g] (100g)= 3.0
I(porcja 830g )= 24,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 11.0 /(porcja 830g )=
91,40

Sél [g] (100g)= 0.3 /(porcja
830g)= 210
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.5 /(porcja 830g )=
12,8
GIukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 830g )= 0, 30
Fruktoza [g] (1009) 0.0
/(porcja 830g )= 0,30
Sacharoza [g] (1009)
/(porcja 830g )= 2, 10
Laktoza [g] (100g)= 2
/(porcja 830g )= 18, 90
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.5 /(porcja 830g )=
4,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.6 /(porcja 830g )=
0

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 17.6 /(porcja 250g )=

SoI [g] (100g)= 0.1 /(porcja
2509 )= 0,30

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 1.4 /(porcja 2509 )=
3,6

Glukoza [g] (1 OOg)
/(porcja 250g )= 0
Fruktoza [g] (100g)= O
/(porcja 250g )= 0
Sacharoza [g] (100g)= 5
/(porcja 250g )= 13, 40
Laktoza [g] (100g)= 2
/(porcja 250g )= 6, 40
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 250g )=
2,30

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 7.9 /(porcja 2509 )=
19,

delikalnym sosie 150 g
(GLUTEN, JAJA, SOJA,
ORZECHY, SELER,
GORCZY, SEZAM)
Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Jabtko 150 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 56.0 /(porcja 1700g
= 933,20

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.6 /(porcja 1700g )= 43,60
Tuszcez [g] (100g)= 2.1
/(porcja 1700g )= 35,00
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 7.0 /(porcja 1700g )=
116,50

Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1700g )= 4,00

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1700g )=
8,90

Glukoza [g] (100g)= 0.3
I(porcja 1700g )= 4,40
Fruktoza [g] (100g)= 0.5
I(porcja 1700g )= 7,90
Sacharoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 1700g )= 23,90
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1700g )= 2,40
Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 1700g )=
14,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.3 /(porcja 1700g )=
38,60

/(porcja 320g )= 2,80
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 17.2 /(porcja 320g )=

55,5

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
320g)= 0,30

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.4 /(porcja 3209 )=
1,3

GIukoza [g] (100g)= 2.2
/(porcja 320g )= 7,20

Fruktoza [g] (100g)= 2.2
/(porcja 320g )= 7,20

Sacharoza [g] (100g)= 2.8
/(porcja 320g )= 9,20

Laktoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 3209 )= 4,20

Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 3.3 /(porcja 320g )=
10,

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 8.6 /(porcja 320g )=
27,80

Jogurt naturalny 1 szt 200 g
(MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 73.0 /(porcja 735g )=
521,20

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.2 /(porcja 7359 )= 22,70
Tuszcez [g] (100g)= 2.1
I(porcja 735g )= 15,00
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 10.7 /(porcja 7359 )=
76,20

Sl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
7350 )= 2,40

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.2 /(porcja 7359 )=

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 735g )= 1, 20
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 735g )= 1, 40
Sacharoza [g] (1009) 1.0
I(porcja 735 )= 6, 80
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 735g )= 5, 80
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.6 /(porcja 7359 )=
4,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.1 /(porcja 7359 )=
15,20

Fruktoza [g] 16,80
Sacharoza [g] 55,40
Laktoza [g] 37,70

Btonnik pokarmowy [g] 35,60
suma cukrow prostych [g]
122,90
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

202101-15 pitek

normalna | trymestr

Platki owsiane na mleku DM
300 ml (GLUTEN, MLEKO)

Budy i DM 250 ml (MLEKO)
Mus porzeczkowy 100 g

Zupa pomidorow a z
makaronem (DM) 400 ml

Koktajl z kaszg jaglana,
kakao i bananem, maty 200 g

Jajko gotowane 50 g (JAJA)
Serek Almette mini 2 szt60 g

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
129,40

Poledw ica sopocka (DM) 60 g [ Warto$¢ energetyczna [kcal] | (GLUTEN, JAJA, MLEKO, (MLEKO) (MLEKO) Biatko ogdtem [g] 89,20
Masto DM 10 g (MLEKO) (1009) 52.8 /(porcja 350g )= | SELER) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Masto DM 10 g (MLEKO) Thuszez [g] 82,00
Ogorek kiszony 50 g 182, Filet z mintaja w warzywach | (100g)= 88.6 /(porcja 200g )= | Pomidor 50 g Weglowodany ogétem [g]
Roszponka 4 g Bial ko ogbtem [g] (100g)= 180 g (RYBY) 177,10 Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 269,80

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 2.3 /(porcja 350g )= 8,00 Ziemniaki gotow ane (DM) Biatko ogdtem [g] (100g)= (GLUTEN) Sol[g] 6,30

(GLUTEN) Tuszcez [g] (100g)= 1.4 200 g (MLEKO) 3.8 /(porcja 200g )= 7,60 Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | kw. nasycone ogdtem [g]
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | /(porcja 350g )= 4,60 Suréwka z kapusty kiszonej Tuszcz [g] (100g)= 2.5 g (GLUTEN) 36,40

g (GLUTEN) Weglowodany ogdtem [g] 100 g /(porcja 200g )= 5,00 Kakao z mlekiem b/c 200 ml Glukoza [g] 9,70
herbata b/c 250 ml Woda butelkowana 1 szt 500 | Weglowodany ogétem [g] (MLEKO) Fruktoza [g] 10,60

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 74.9 /(porcja 764g )=
576,10

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.8 /(porcja 764g )= 29,20
Tuszcez [g] (100g)= 2.3
/(porcja 764g )= 17,90
Weglowodany ogétem [g]
(100g) 10.1 /(porcja 764g )=
7,

SoI [g] (1009) 0.3 /(porcja
7649 )= .

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 764g )=
9,50

Glukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 764g )= 0,30
Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 764g )= 0,30
Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 764g )= 1,80
Laktoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 764g )= 10,10
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 764g )=
,90
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.6 /(porcja 764g )=
12,40

(1009) 9.0 /(porcja 350g )=
31,

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g)= 0,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 3509 )=

GIukoza [g] (100g)= 1
/(porcja 350g )= 3, 50
Fruktoza [g] (100g)
/(porcja 350g )= 4,10
Sacharoza [g] (100g)=
/(porcja 350g )= 4,90
Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porcja 350g )= 8,90
Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 2.5 /(porcja 350g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 6.2 /(porcja 350g )=
21,40

ml
Orzechy laskowe, mata 20 g
(ORZECHY)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 42.5 |(porcja 1400g
)= 607,30

Biatko ogétem [g] (100g)=
1.8 /(porcja 1400g )= 25,60
Tuszcez [g] (100g)= 1.7
I(porcja 1400g )= 23,70
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 5.2 /(porcja 1400g )=
74,80

Sal [g] (100g)= 0.1 /(porcja
1400g )= 1,90
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 1400g )=
3,50
Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1400g )= 3,50
Fruktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1400g )= 4,00
Sacharoza [g] (1009) 0.5
/(porcja 1400g )= 7, 60
Laktoza [g] (100g)= 0
/(porcja 1400g )= 1, 30
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.7 /(porcja 1400g )=
10,30

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 1400g )=
16,40

(1009) 13.2 /(porcja 2009 )=
26,3

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
200g)= 0,20

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 1.4 /(porcja 200g )=

Glukoza [g] (100g)= 0.9
/(porcja 200g )= 1, 80

Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 200g )= 1, 50

Sacharoza [g] (100g)
/(porcja 200g )= 4, 80

Laktoza [g] (1009)
/(porcja 200g )= 6, 80

Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 200g )=
1,40

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 7.4 (porcja 200g )=
14,

Warto$C energetyczna [kcal]
(100g)= 129.1 /(porcja 460g
586,90

Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.1 /(porcja 460g )= 18,80
Tuszcz [g] (100g)= 6.8
/(porcja 460g )= 30,80
Weglowodany ogétem [g]
(100g) 13.2 /(porcja 460g )=
60,2

sl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
460g )= 1,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 4.0 /(porcja 460g )=
18,30

~
1]

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 460g )= 0,60
Fruktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 460g )= 0,70
Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 460g )= 1,30
Laktoza [g] (100g)= 1.2
/(porcja 460g )= 5,50
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.9 /(porcja 460g )=
,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 460g )=
8,10

Sacharoza [g] 20,40

Laktoza [g] 32,60

Btonnik pokarmowy [g] 29,10

suma cukrow prostych [g]
73,10
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202101-15 pitek

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna Il trymestr

Platki ow siane na mleku 350
ml (GLUTEN, MLEKO)
W. wieprz. Sopocka (DM) 60

Budyn DM 250 ml (MLEKO)
Mus porzeczkowy 100 g
Warto$¢ energety czna [kcal]

Zupa pomidorow a z
makaronem (DM) 400 ml
(GLUTEN, JAJA, MLEKO,

Koktajl z kaszg jaglana,
kakao i bananem, $redni 250
g (MLEKO)

Satatka z kaszg kuskus i
warzywami 200 g (GLUTEN)
Masto DM 10 g (MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
424,30
Biatko ogdtem [g] 91,20

g (1009) 52.8 /(porcja 350g )= | SELER) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Pomidor 50 g Thuszez [g] 78,80
Masto DM 10 g (MLEKO) 182, Filet z mintaja w warzywach (1009) 88.6 /(porcja 250g )= | Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Weglowodany ogdtem [g]
Ogorek kiszony 50 g Bial ko ogbtem [g] (100g)= 180 g (RYBY) 221, (GLUTEN) 353,00

Roszponka 4 g 2.3 /(porcja 350g )= 8,00 Ziemniaki gotow ane (DM) Bial ko ogotem [g] (100g)= Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Sol[g] 6,10

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Tuszcz [g] (100g)= 1.4 200 g (MLEKO) 3.8 /(porcja 250g )= 9,50 g (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
(GLUTEN) /(porcja 350g )= 4,60 Suréwka z kapusty kiszonej Tuszcz [g] (100g)= 2.5 Kakao z mlekiem b/c 200 ml | 27,40

Chleb razowy psz.-zyt1kr30 [ Weglowodany ogdtem [g] 100 g /(porcja 250g )= 6,20 (MLEKO) Glukoza [g] 13,60

g (GLUTEN) (1009) 9.0 /(porcja 350g )= | Woda butelkowana 1 szt 500 [ Weglowodany ogdtem [g] Jabtko 150 g Fruktoza [g] 18,40

herbata b/c 250 ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 72.9 /(porcja 814g )=
607,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.7 /(porcja 814g )= 30,80

Tuszcez [g] (100g)= 2.3
I(porcja 814g )= 18,80

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.8 /(porcja 814g )=
81,50

Sel [d] (1009) 0.3 /(porcja
814g )=

kw. nasycone ogdtem [q]
(100g) 1.2 /(porcja 8149 )=
10,01

GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 814g )= 0, 30

Fruktoza [g] (1009) 0.0
/(porcja 814g )= 0,30

Sacharoza [g] (1009)= 0.2
I(porcja 814g )= 1,90

Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 814g )= 11, 80

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.6 /(porcja 814g )=
5,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 814g )=
0

31,

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g)= 0,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 3509 )=

2,3
GIukoza [g] (100g)= 1
/(porcja 350g )= 3, 50
Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 350g )= 4,10
Sacharoza [g] (100g)=
/(porcja 350g )= 4,90
Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porcja 350g )= 8,90
Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 2.5 /(porcja 350g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 6.2 /(porcja 350g )=
21,40

ml
Orzechy laskowe, $rednia 30
g (ORZECHY)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 47.2 /(porcja 1410g
)= 673,80

Biatko ogétem [g] (100g)=
1.9 /(porcja 1410g )= 27,00
Tuszcez [g] (100g)= 2.1
I(porcja 1410g )= 30,00
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 5.3 /(porcja 1410g )=
75,40

Sél [g] (100g)= 0.1 /(porcja
1410g)= 1,90
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 1410g )=
3,90
Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1410g )= 3,50
Fruktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1410g )= 4,00
Sacharoza [g] (1009) 0.6
I(porcja 1410g )= 7, 90
Laktoza [g] (100g)= 0
/(porcja 1410g )= 1, 30
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.8 /(porcja 1410g )=
11,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 1410g )=
16,70

(1009) 13.2 /(porcja 2509 )=
32,9

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
250g )= 0,20

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 1.4 /(porcja 250g )=

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 250g )= 2, 20

Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 250g )= 1, 0

Sacharoza [g] (100g)
/(porcja 250g )= 6, OO

Laktoza [g] (100g)= 3
/(porcja 250g )= 8, 50

Bfonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 250g )=
1,70

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 7.4 (porcja 250g )=
18,

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 103.5 /(porcja 700g
739,40

BIaH(O ogdtem [g] (100g)=
2.2 /(porcja 700g )= 15,90
Tuszcez [g] (100g)= 2.7
/(porcja 700g )= 19,20
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 18.5 /(porcja 700g )=
132,00

Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
700g )= 1,50

kw. nasycone ogotem [g]
(1009) 1.1 /(porcja 700g )=
70

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 700g )= 4, 10
Fruktoza [g] (1009)= 1.1
/(porcja 700g )= 8,10
Sacharoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 700g )= 4,70
Laktoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 700g )= 3,80
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 700g )=
12,50

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.9 /(porcja 700g )=
20,80

Sacharoza [g] 25,40

Laktoza [g] 34,30

Btonnik pokarmowy [g] 39,00

suma cukrow prostych [g]
91,60
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
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Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

Platki ow siane na mleku 350
ml (GLUTEN, MLEKO)
W. wieprz. Sopocka (DM) 60

Budyn DM 250 ml (MLEKO)
Mus porzeczkowy 100 g
Warto$¢ energety czna [kcal]

Zupa pomidorow a z
makaronem (DM) 400 ml
(GLUTEN, JAJA, MLEKO,

Koktajl z kaszg jaglana,
kakao i bananem, $redni 250
g (MLEKO)

Satatka z kaszg kuskus i
warzywami 200 g (GLUTEN)
Masto DM 10 g (MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
490,80
Biatko ogdtem [g] 92,60

g (1009) 52.8 /(porcja 350g )= | SELER) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Pomidor 50 g Thuszez [g] 85,10
Masto DM 10 g (MLEKO) 182, Filet z mintaja w warzywach (1009) 88.6 /(porcja 250g )= | Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Weglowodany ogdtem [g]
Ogorek kiszony 50 g Bial ko ogbtem [g] (100g)= 180 g (RYBY) 221, (GLUTEN) 353,60

Roszponka 4 g 2.3 /(porcja 350g )= 8,00 Ziemniaki gotow ane (DM) Bial ko ogotem [g] (100g)= Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Sol[g] 6,10

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Tuszcz [g] (100g)= 1.4 200 g (MLEKO) 3.8 /(porcja 250g )= 9,50 g (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
(GLUTEN) /(porcja 350g )= 4,60 Suréwka z kapusty kiszonej Tuszcz [g] (100g)= 2.5 Kakao z mlekiem b/c 200 ml | 27,90

Chleb razowy psz.-zyt1kr30 [ Weglowodany ogdtem [g] 100 g /(porcja 250g )= 6,20 (MLEKO) Glukoza [g] 13,60

g (GLUTEN) (1009) 9.0 /(porcja 350g )= | Woda butelkowana 1 szt 500 [ Weglowodany ogdtem [g] Jabtko 150 g Fruktoza [g] 18,40

herbata b/c 250 ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 72.9 /(porcja 814g )=
607,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.7 /(porcja 814g )= 30,80

Tuszcez [g] (100g)= 2.3

10,01
GIukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 814g )= 0, 30
Fruktoza [g] (1009) 0.0
/(porcja 814g )= 0,30
Sacharoza [g] (1009)= 0.2
I(porcja 814g )= 1,90
Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 814g )= 11, 80
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.6 /(porcja 814g )=
5,10

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 814g )=
0

31,

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g)= 0,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 3509 )=

GIukoza [g] (100g)= 1
/(porcja 350g )= 3, 50

(1009) 2.5 [(porcja 3509 &

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 6.2 /(porcja 350g )=
21,40

ml
Orzechy laskowe, duza 40 g
(ORZECHY)

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 51.8 /(porcja 1420g
)= 740,30

Biatko ogdtem [g] (100g)=

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 1420g )=
4,40

Glukoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1420g )= 3,50

Fruktoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 1420g )= 4,00

Sacharoza [g] (1009) 0.6
I(porcja 1420g )= 8, 30

Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1420g )= 1, 30

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.8 /(porcja 1420g )=
12,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 14209 )=
17,10

(1009) 13.2 /(porcja 2509 )=
32,9

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
250g )= 0,20

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 1.4 /(porcja 250g )=

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 250g )=
1,70

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 7.4 (porcja 250g )=
18,

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 103.5 /(porcja 700g
739,40

BIaH(O ogdtem [g] (100g)=
2.2 /(porcja 700g )= 15,90

Tuszcez [g] (100g)= 2.7
/(porcja 700g )= 19,20

o) § /(porcja 814g )= 18,80 ( 2.0 /(porcja 1420g )= 28,40 Glukoza [g] (100g)= 0 Weglowodany ogdtem [g]
@ | €| Weglowodany ogotem [g] Fruktoza [g] (1009) Tuszcz [g] (100g)= 2.5 /(porcja 250g )= 2, 20 (100g)= 18.5 /(porcja 700g )=
w | = | (100g)= 9.8 /(porcja 814g )= | /(porcja 350g )= 4, 10 I(porcja 1420g )= 36,30 Fruktoza [g] (1009) 132,00
T |5 |81,%0 Sacharoza [g] (100g)= Weglowodany ogétem [g] /(porcja 250g )= 1, 0 Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
S| < Sel [d] (1009) 0.3 /(porcja | /(porcja 350g )= 4,90 (100g)= 5.3 /(porcja 1420g )= | Sacharoza [g] (100g) 700g )= 1,50
g £ |8149)= Laktoza [g] (100g)= 2.6 76,00 /(porcja 250g )= 6, OO kw. nasycone ogétem [g]
N S| okw. nasycone ogotem [g] /(porcja 350g )= 8,90 Sal [g] (100g)= 0.1 /(porcja Laktoza [g] (100g)= 3 (1009) 1.1 /(porcja 700g )=
g porcja 8149 )= Btonnik pokarmowy [g gy 1, porcja 250g )=
(100 )= 1.2 /(] 814g ) ik pok [d] 1420g)= 1,90 I 2509 )= 8, 50 70

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 700g )= 4, 10
Fruktoza [g] (1009)= 1.1
/(porcja 700g )= 8,10
Sacharoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 700g )= 4,70
Laktoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 700g )= 3,80
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 700g )=
12,50

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.9 /(porcja 700g )=
20,80

Sacharoza [g] 25,80
Laktoza [g] 34,30

Btonnik pokarmowy [g] 39,90
suma cukrow prostych [g]
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202101-15 pitek

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

nomalna - okres laktacypy

Platki ow siane na mleku 350
ml (GLUTEN, MLEKO)
W. wieprz. Sopocka (DM) 60

g
Masto DM 10 g (MLEKO)

Budyn DM 250 ml (MLEKO)
Mus porzeczkowy 100 g
Wartos¢ energetyczna [kcal]
(1009) 52.8 /(porcja 3509 )=
182,

Zupa pomidorow a z
makaronem (DM) 400 ml
(GLUTEN, JAJA, MLEKO,
SELER)

Filet z mintaja w warzywach

Koktajl z kaszg jaglana,
kakao i bananem, duzy 300 g
(MLEKO)

Warto$¢ energety czna [kcal]
(100g)= 87.7 /(porcja 300g )=
265,70

Serek Almette mini 1szt30 g
(MLEKO)

Satatka z kaszg kuskus i
warzywami 200 g (GLUTEN)
Masto DM 10 g (MLEKO)

Warto$¢ energetyczna [keal] 2

Biatko ogdlem [g] 97,00

Ttuszcz [g] 93,90

Weglowodany ogétem [g]
368,70

Ogorek kiszony 50 g Bial ko ogbtem [g] (100g)= 180 g (RYBY) Pomidor 50 g

Roszponka 4 g 2.3 /(porcja 350g )= 8,00 Ziemniaki gotow ane (DM) Biatko ogdtem [g] (100g)= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Sol[g] 8,20

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Tuszcz [g] (100g)= 1.4 200 g (MLEKO) 3.8 /(porcja 300g )= 11,40 (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
(GLUTEN) /(porcja 350g )= 4,60 Suréwka z kapusty kiszonej Tuszcz [g] (100g)= 2.5 Chleb razowy psz.-zyt1kr 30 | 33,50

Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Weglowodany ogdtem [g] 100 g /(porcja 300g )= 7,50 g (GLUTEN) Glukoza [g] 17,10

g (GLUTEN) (1009) 9.0 /(porcja 350g )= | Woda butelkowana 1 szt 500 [ Weglowodany ogdétem [g] Kakao z mlekiem b/c 200 ml Fruktoza [g] 22,40
herbata b/c 250 ml 31, ml (1009) 13.0/(porcja 300g )= | (MLEKO) Sacharoza [g] 27,30

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 72.9 /(porcja 814g )=
607,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.7 /(porcja 814g )= 30,80

Tuszcez [g] (100g)= 2.3
I(porcja 814g )= 18,80

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.8 /(porcja 814g )=
81,50

Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
814g)= 2,30
kw. nasycone ogotem [g]
(100g) 1.2 /(porcja 8149 )=
10,01
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 814g )= 0, 30
Fruktoza [g] (1009) 0.0
/(porcja 814g )= 0,30
Sacharoza [g] (1009)= 0.2
I(porcja 814g )= 1,90
Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 814g )= 11, 80
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.6 /(porcja 814g )=
5,10

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 814g )=
0

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g )= 0,20

kw. nasy cone ogdtem [g]
(1009) 0.7 /(porcja 350g )=

GIukoza [g] (100g)= 1.0
/(porcja 350g )= 3,50

Fruktoza [g] (100g)= 1.2
/(porcja 350g )= 4,10

Sacharoza [g] (100g)=
/(porcja 350g )= 4,90

Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porcja 350g )= 8,90

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.5 /(porcja 350g )=
8,60

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 6.2 /(porcja 350g )=
21,40

Orzechy laskowe, duza 40 g
(ORZECHY)
Sok pomidorowy 1 szt 250 ml
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(1009) 47.5 /(porcja 1670g
791,30

BIaH(O ogdtem [g] (100g)=
1.8 /(porcja 1670g )= 29,10
Tuszcez [g] (100g)= 2.2
/(porcja 1670g )= 36,90
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 5.0 /(porcja 1670g )=
83,

SoI [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1670g )= 3,70

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.3 /(porcja 1670g )=
4,50

Glukoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 1670g )= 6,50
Fruktoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 1670g )= 7,70
Sacharoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 1670g )= 8,60
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1670g )= 1,30
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 1670g )=
13,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.5 /(porcja 1670g )=
0

39,5

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
300g )= 0,30

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 1.4 /(porcja 300g )=
4,2

Glukoza [g] (100g)= 0.9
/(porcja 300g )= 2,70

Fruktoza [g] (1009)= 0.7
/(porcja 300g )= 2,20

Sacharoza [g] (100g)= 2.4
/(porcja 300g )= 7,20

Laktoza [g] (100g)= 3.4
/(porcja 300g )= 10,20

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 300g )=
2,10

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 7.3 /(porcja 300g )=
22,20

Jabtko 150 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 113.9 /(porcja 730g
813,50

~
1

Biatko ogétem [g] (100g)=
2.5/(porcja730g )= 17,70
Tuszcez [g] (100g)= 3.7
/(porcja 730g )= 26,10
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 18.7 /(porcja 730g )=
133,30

Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
730g )= 1,70

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 730g )=
12,50

Glukoza [g] (100g)= 0.6
/(porcja 730g )= 4,10
Fruktoza [g] (100g)= 1.1
/(porcja 730g )= 8,10
Sacharoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 730g )= 4,70
Laktoza [g] (100g)= 0.7
/(porcja 730g )= 4,70
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 730g )=
,50
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 3.0 /(porcja 730g )=
21,60

Laktoza [g] 36,90

Btonnik pokarmowy [g] 41,30

suma cukrow prostych [g]
103,50
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

Makaron na mleku (DM) 300
g (GLUTEN, JAJA, MLEKO)

Kasza jaglana z owocami i
miodem - mata 120 g

Zupa brokutowa DM 400 ml
(GLUTEN, MLEKO, SELER)

Kasza manna na gesto (DM) -

$rednia 200 ml (GLUTEN,

Rybka na raz po grecku 100 g
(RYBY, SELER)

Warto$¢ energetyczna [keal] 2
136,60

W. wieprz. Sopocka 40 g Warto$¢ energetyczna [kcal] | Sznycel z indyka obsmazany | MLEKO) Twardg pdtt z zielening DM Biatko ogdtem [g] 95,70
(GLUTEN, SOJA) (100g)= 163.0 /(porcja 120g | 80 g (GLUTEN) Mus malinowy 100 g 70 g (MLEKO) Thuszez [g] 51,70

Masto DM 10 g (MLEKO) )= 196,40 Sos pomidorowy 100 ml Warto$¢ energetyczna [kcal] | Pomidor 50 g Weglowodany ogétem [g]
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Biatko ogdtem [g] (100g)= (GLUTEN, MLEKO, SELER) (1009) 83.3 /(porcja 300g )= | Masto DM 10 g (MLEKO) 337,30

(GLUTEN) 3.7 /(porcja 120g )= 4,40 Ryz brazowy gotowany 200 g | 252, Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Sol[g] 8,70

Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Thuszcz [g] (100g)= 1.2 suréwka deserowa z jabtkiem Bial ko og6tem [g] (100g)= (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
g (GLUTEN) I(porcja 120g )= 1,40 100 g 3.4 /(porcja 300g )= 10,40 Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 22,80

Lis¢ sataty 5¢ Weglowodany ogétem [g] Woda butelkowana 1 szt 500 | Tluszcz [g] (100g)= 1.5 g (GLUTEN) Glukoza[g] 8,70
herbata b/c 250 ml (100g)= 36.9 /(porcja 120g )= | ml /(porcja 300g )= 4,70 herbata b/c 250 ml Fruktoza [g] 12,00
Rzodkiewka 3 szt40 g 44,50 Warto$¢ energetyczna [kcal] [ Weglowodany ogétem [g] Warto$¢ energetyczna [kcal] [ Sacharoza[g] 26,50

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 77.2 /(porcja 735g )=
551,70

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.2 /(porcja 7359 )= 22,70

kw. nasycone ogétem [g]
(100g) 1.3 /(porcja 7359 )=
9,2

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 735g )= 0, 30
Fruktoza [g] (1009) 0.0
I(porcja 735g )= 0,20
Sacharoza [g] (1009)= 0.2
I(porcja 7359 )= 1,70
Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 735g )= 10, 40
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.6 /(porcja 7359 )=
4,50

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 7359 )=
12,60

SoI [9] (100g)= 0.0 /(porcja
20g)=0
kw nasycone ogétem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 120g )=
0,20

/(porcja 120g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 4.9 /(porcja 120g )=
6,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 13.0 /(porcja 120g )=
15,60

(100g)= 43.7 /(porcja 1380g
= 624,10

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.6 /(porcja 1380g )= 37,30
Tuszcez [g] (100g)= 0.7

(100g)= 0.2 /(porcja 1380g )=
2,70
Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1380g )= 1,60
Fruktoza [g] (1009)= 0.1
/(porcja 1380g )= 1,60
Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 1380g )= 2,90
Laktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1380g )= 1,20
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 1380g )=
10,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1380g )=
7,40

(1009) 15.2 /(porcja 300g )=
46,2

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
300g )= 0,20

kw. nasy cone ogdtem [g]

/(porcja 300g )= 5,50
Laktoza [g] (100g)= 3.1
/(porcja 300g )= 9,40
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.6 /(porcja 300g )=
8,00

(
(
(Sacharoza [g] (100g)= 1.8
(

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 6.3 /(porcja 300g )=
19,20

(100g)= 92.2 /(porcja 570g )=
512,10
Biatko ogétem [g] (100g)=
3.8 /(porcja570g )= 20,90
Tuszcz [g] (100g)= 3.4

£ g Tuszcz [g] (100g)= 2.4 bluk_oza [g] (100g)= 3.6 /(porcja 1380g )= 10,00 (1009) 0.8 /(porcja 300g )= | /(porcja 570g )= 18,70

S | € | /(porcja735g )= 16,90 I(porcja 120g )= 4,30 Weglowodany ogotem [g] 2,4 Weglowodany ogdtem [g]
2| £ | Weglowodany ogdtem [g] Fruktoza [g] (1009) (100g)= 7.0 /(porcja 1380g )= GIukoza [g] (100g)= 0.6 (100g) 12.0 /(porcja 570g )=
= | & | (100g)= 11.1 /(porcja 7359 )= | /(porcja 1209 )= 7, 10 100,20 /(porcja 300g )= 1,90 66,8

< | £[7960 Sacharoza [g] (1009)= 3.5 Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja Fruktoza [g] (1009)= 0.8 sl [g] (100g)= 0.6 /(porcja
é £ | Sdl[g] (100g)= 0.3 /(porcja | /(porcja 120g )= 4,20 1380g)= 2,90 /(porcja 300g )= 2,40 570g )= 3,30

Q| 2| 735g)F 2,30 Laktoza [g] (100g)= 0.0 kw. nasy cone ogétem [g] kw. nasycone ogétem [g]

(100g)= 1.5 /(porcja 570g )=
8,30

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 570g )= 0,60

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 570g )= 0,70

Sacharoza [g] (100g)= 2.2
/(porcja 570g )= 12,20

Laktoza [g] (100g)= 0.4
/(porcja 570g )= 2,40

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.7 /(porcja 570g )=
3,80

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.9 /(porcja 570g )=
15,90

Laktoza [g] 23,40

Btonnik pokarmowy [g] 32,30

suma cukrow prostych [g]
70,70
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Makaron na mleku 350 ml Kasza jaglana z owocami i Zupa brokutowa DM 400 ml | Kasza manna na gesto (DM) - | Rybka na raz po grecku 100 g| Warto$¢ energetyczna [kcal] 2
(GLUTEN, JAJA, MLEKO) | miodem - mata 120 g (GLUTEN, MLEKO, SELER) | duza 250 g (GLUTEN, (RYBY, SELER) 379,80
W. wieprz. Sopocka 40 g Warto$¢ energetyczna [kcal] | Sznycel z indyka obsmazany | MLEKO) Twardg pottusty z zielening Biatko ogdtem [g] 106,80
(GLUTEN, SOJA) (100g)= 163.0 /(porcja 120g | 80 g (GLUTEN) Mus malinowy 100 g (DM) 100 g (MLEKO) Thuszcz [g] 56,60
Masto DM 10 g (MLEKO) )= 196,40 Sos pomidorowy (DM), duzy Warto$¢ energetyczna [kcal] | Pomidor 50 g Weglowodany ogétem [g]
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Biatko ogétem [g] (100g)= 150 g (GLUTEN, MLEKO, (1009) 88.0/(porcja 350g )= | Masto DM 10 g (MLEKO) 376,60
(GLUTEN) 3.7 /(porcja 120g )= 4,40 SELER) 303, Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Sol[g] 8,80
Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Thuszcz [g] (100g)= 1.2 RyZ brazowy gotowany 200 g Biaf ko ogbtem [g] (100g)= (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
g (GLUTEN) I(porcja 120g )= 1,40 suréwka deserowa z jabtkiem | 3.7 /(porcja 350g )= 12,60 Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 25,40
Lis¢ sataty 5¢ Weglowodany ogétem [g] 100 g Tuszcz [g] (100g)= 1.7 g (GLUTEN) Glukoza[g] 13,10
herbata b/c 250 ml (100g)= 36.9 /(porcja 120g )= | Woda butelkowana 1 szt 500 | /(porcja 350g )= 5,70 herbata b/c 250 ml Fruktoza [g] 15,90
Rzodkiewka 3 szt40 g 44,50 ml Weglowodany ogétem [g] Banan 1szt150¢g Sacharoza [g] 38,60

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 75.2 /(porcja 785g )=
578,20

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.1/(porcja 785g )= 24,10

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.3 /(porcja 7859 )=
9,6

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 785g )= 0, 30
Fruktoza [g] (1009) 0.0
I(porcja 785g )= 0,20
Sacharoza [g] (1009)= 0.2
I(porcja 785g )= 1,70
Laktoza [g] (100g)= 1
I(porcja 785g )= 11, 80
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.6 /(porcja 7859 )=
4,60

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 7859 )=
14,00

SoI [9] (100g)= 0.0 /(porcja
20g)=0
kw nasycone ogétem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 120g )=
0,20

/(porcja 120g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 4.9 /(porcja 120g )=
6,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 13.0 /(porcja 120g )=
15,60

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g) 46.2 /(porcja 1430g
)= 659,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.7 /(porcja 1430g )= 38,60

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 1430g )=
3,30

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1430g )= 1, 90

Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1430g )= 2, 00

Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1430g )= 3, 40

Laktoza [g] (100g)= 0.

I(porcja 1430g )= 1, 60

Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.7 /(porcja 1430g )=
10,20

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 14309 )=
00

i

(1009) 15.8 /(porcja 3509 )=

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g )= 0,30
kw. nasy cone ogdtem [g]

/(porcja 350g )= 6,60
Laktoza [g] (100g)= 3.4
/(porcja 350g )= 11,80
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 2.4 /(porcja 350g )=
8,20

(
/(porcja 350g )= 2,40
(
(

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 6.6 /(porcja 350g )=
22,70

Wartos¢ energety czna [kcal]
(100g)= 83.5 /(porcja 750g )=
642,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.5/(porcja 750g )= 27,10

€| g | Tuszez[g] (100g)= 2.3 Glukoza [g] (100g)= 3.6 Tuszcz [g] (100g)= 0.8 (1009) 0.9 /(porcja 350g )= Tuszcz [g] (100g)= 2.6

8 g /(porcja 7859 )= 17,60 /(porcja 120g )= 4,30 /(porcja 1430g )= 11,60 3,0 /(porcja 750g )= 20,30

< s Weglowodany ogétem [g] Fruktoza [g] (1009) Weglowodany ogotem [g] GIukoza [g] (100g)= 0 Weglowodany ogétem [g]
T | o | (100g)= 10.8 /(porcja 785g )= | /(porcja 1209 )= 7, 10 (100g)= 7.3 /(porcja 1430g )= | /(porcja 350g )= 1, 90 (100g)= 11.7 /(porcja 7509 )=
2| £1]830 Sacharoza [g] (1009)= 3.5 104,20 Fruktoza [g] (1009)= 0.7 90,20

é £ | Sol[g] (100g)= 0.3 /(porcja | /(porcja 120g )= 4,20 Sdl [g] (100g)= 0.2 /(porcja Sdl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
Q| 2| 7850 )= 2,30 Laktoza [g] (100g)= 0.0 1430g )= 3,30 Sacharoza [g] (100g)= 1.9 [ 750g)= 2,90

kw. nasycone ogétem [g]
(100g) 1.2 /(porcja 7509 )=
9,3

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 750g )= 4, 70
Fruktoza [g] (1009) 0.6
I(porcja 750g )= 4,20
Sacharoza [g] (1009) 3.0
I(porcja 750g )= 22, 70
Laktoza [g] (100g)= 0.
I(porcja 750g )= 3, 40
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.7 /(porcja 750g )=
5,40

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 4.6 /(porcja 7509 )=
0

Laktoza [g] 28,60

Btonnik pokarmowy [g] 34,40

suma cukrow prostych [g]
96,30
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Makaron na mleku 350 ml Kasza jaglana z owocami i Zupa brokutowa DM 400 ml | Kasza manna na gesto (DM) - | Rybka na raz po grecku 100 g| Warto$¢ energetyczna [kcal] 2
(GLUTEN, JAJA, MLEKO) | miodem - mata 120 g (GLUTEN, MLEKO, SELER) | duza 250 g (GLUTEN, (RYBY, SELER) ,
W. wieprz. Sopocka 40 g Warto$¢ energetyczna [kecal] | Sznycel z indyka obsmazany | MLEKO) Twardg potttusty z zielening Biatko ogdtem [g] 111,90
(GLUTEN, SOJA) (100g)= 163.0 /(porcja 120g | 80 g (GLUTEN) Mus malinowy 100 g (DM) 100 g (MLEKO) Thuszez [g] 59,60
Masto DM 10 g (MLEKO) )= 196,40 Sos pomidorowy (DM), duzy Warto$¢ energetyczna [kcal] | Pomidor 50 g Weglowodany ogétem [g]
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Biatko ogdtem [g] (100g)= 150 g (GLUTEN, MLEKO, (1009) 88.0/(porcja 350g )= | Masto DM 10 g (MLEKO) 384,00
(GLUTEN) 3.7 /(porcja 120g )= 4,40 SELER) 303, Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Sol[g] 9,00
Chleb razowy psz.-zyt1 kr 30 | Thuszcz [g] (100g)= 1.2 RyZ brazowy gotowany 200 g Biaf ko ogbtem [g] (100g)= (GLUTEN) kw. nasycone ogotem [g]
g (GLUTEN) I(porcja 120g )= 1,40 suréwka deserowa z jabtkiem | 3.7 /(porcja 350g )= 12,60 Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 27,20
Lis¢ sataty 5¢ Weglowodany ogétem [g] 100 g Tuszcz [g] (100g)= 1.7 g (GLUTEN) Glukoza[g] 13,10

Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)
Rzodkiewka 3 szt40 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 85.1 /(porcja 7859 )=
654,80

Biatko ogdtem [g] (100g)=

7859 )= 2,50

kw. nasycone ogdlem [g]
(100g)= 1.5 /(porcja 7859 )=
11,40

Glukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 785g )= 0,30

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 785g )= 0,20

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 7859 )= 2, 00

Laktoza [g] (100g)= 2
/(porcja 785g )= 18, 90

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 7859 )=
4,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.8 /(porcja 7859 )=
21,40

(100g)= 36.9 /(porcja 1209 )=
44,50
SoI [g] (100g)= 0.0 /(porcja
209)=0
kw nasycone ogétem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 120g )=
0,20

/(porcja 120g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 4.9 /(porcja 120g )=
6,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 13.0 /(porcja 120g )=
15,60

Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 46.2 /(porcja 1430g
)= 659,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=
2.7 /(porcja 1430g )= 38,60

(100g)= 0.2 /(porcja 1430g )=
3,30
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1430g )= 1, 90
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1430g )= 2, 00
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1430g )= 3, 40
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1430g )= 1, 60
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.7 /(porcja 1430g )=
10,20

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 14309 )=
00

i

/(porcja 350g )= 5,70
Weglowodany ogdtem [g]
(1009) 15.8 /(porcja 350g )=

Sol [g] (100g)= 0.1 /(porcja
350g )= 0,30
kw. nasycone ogdtem [g]

Laktoza [g] (100g)= 3.4

/ porcja 350g )= 11,80

Btonnik pokarmowy [g]
(1009) 2.4 [(porcja 350g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 6.6 /(porcja 350g )=
22,70

herbata b/c 250 ml
Banan 1szt150¢g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 83.5 /(porcja 750g )=
642,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.5/(porcja 750g )= 27,10

(100g) 1.2 /(porcja 7509 )=
9,3

o | & | 3.8/(porcja785g )= 29,20 Glukoza [g] (100g)= 3.6 Tuszcz [g] (100g)= 0.8 (1009) 0.9 /(porcja 350g )= Tuszcz [g] (100g)= 2.6
S| & | Tuszez[g] (100g)= 2.7 /(porcja 120g )= 4,30 I(porcja 1430g )= 11,60 3,0 I(porcja 750g )= 20,30
2 | = | /(porcja 7853 )= 20,60 Fruktoza [g] (1009) Weglowodany ogétem [g] GIukoza [g] (100g)= 0 Weglowodany ogétem [g]
© | = | Weglowodany ogdtem [g] I(porcja 120g )= 7, 10 (100g)= 7.3 /(porcja 1430g )= | /(porcja 350g )= 1, 90 (100g)= 11.7 /(porcja 7509 )=
= | e (100g) 11.8 /(porcja 785g )= | Sacharoza [g] (1009)= 35 104,20 Fruktoza [g] (1009)= 0.7 90,20
23| 9, I(porcja 120g )= 4,20 Sl [g] (100g)= 0.2 /(porcja | /(porcja 350g )= 2,40 Sal [g] (100g)= 0.4 /(porcja
S g SoI [g] (100g)= 0.3 /(porcja Laktoza [g] (100g)= 0.0 1430g )= 3,30 Sacharoza [g] (100g)= 1.9 [ 750g)= 2,90
A = kw. nasycone ogotem [g] /(porcja 350g )= 6,60 kw. nasycone ogdtem [g]

(

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 750g )= 4, 70
Fruktoza [g] (1009) 0.6
I(porcja 750g )= 4,20
Sacharoza [g] (1009) 3.0
I(porcja 750g )= 22, 70
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 750g )= 3, 40
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.7 /(porcja 750g )=
5,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 4.6 /(porcja 7509 )=
0

Fruktoza [g] 15,90
Sacharoza [g] 38,90
Laktoza [g] 35,70

Btonnik pokarmowy [g] 34,40
suma cukrow prostych [g]
103,70
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2021-01-16 sobota

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

nomalna - okres laktacypy

Makaron na mleku 350 ml
(GLUTEN, JAJA, MLEKO)
W. wieprz. Sopocka 40 g

Kasza jaglana z owocami i
miodem - $rednia 150 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]

Zupa brokutowa DM 400 ml
(GLUTEN, MLEKO, SELER)
Sznycel z indyka obsmazany

Kasza manna na gesto (DM)
300 g (GLUTEN, MLEKO)
Mus malinowy 100 g

Rybka na raz po grecku 100 g
(RYBY, SELER)
Twardg potttusty z zielening

Warto$¢ energetyczna [kcal] 2
550,80
Biatko ogdtem [g] 115,30

(GLUTEN SOJA) (100g)= 164.5 /(porcja 150g | 80 g (GLUTEN) Warto$¢ energety czna [kcal] | (DM) 100 g (MLEKO) Thuszcz [g] 61,00

Masto DM 10 g (MLEKO) )= 245,50 Sos pomidorowy (DM), duzy | (100g)= 87.2 /(porcja 400g )= | Pomidor 50 g Weglowodany ogétem [g]
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Biatko ogétem [g] (100g)= 150 g (GLUTEN, MLEKO, 348,80 Masto DM 10 g (MLEKO) 401,90

(GLUTEN) 3.7 /(porcja 1509 )= 5,50 SELER) Biatko ogdtem [g] (100g)= Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Sol[g] 9,00

Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Thuszcz [g] (100g)=1.2 Ryz brazowy gotowany 200 g | 3.7 /(porcja 400g )= 14,90 (GLUTEN) kw. nasycone ogdtem [g]
g (GLUTEN) I(porcja 150g )= 1,70 suréwka deserowa z jabtkiem | Tuszcz [g] (100g)= 1.7 Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 27,90

Lis¢ sataty 5¢ Weglowodany ogétem [g] 100 g /(porcja 400g )= 6,80 g (GLUTEN) Glukoza [g] 14,20

Kawa z mlekiem b/c 250 ml
(GLUTEN, MLEKO)
Rzodkiewka 3 szt40 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 85.1 /(porcja 7859 )=
654,80

(100g)= 37.3 /(porcja 150g )=
55,60

Sél [g] (100g)= 0.0 /(porcja
150g )=0

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 1509 )=
0,30

Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g) 46.2 /(porcja 1430g
)= 659,70

Biatko ogdtem [g] (100g)=

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 15.3 /(porcja 400g )=
61,2

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
400g )= 0,30

kw. nasycone ogdtem [g]

herbata b/c 250 ml
Banan 1szt150¢g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 83.5 /(porcja 750g )=
642,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=

Biatko ogdtem [g] (100g)= , 2.7 /(porcja 1430g )= 38,60 (1009) 0.9 /(porcja400g )= | 3.5/(porcja 750g )= 27,10
3.8 /(porcja 7859 )= 29,20 Glukoza [g] (100g)= 3.6 Tuszcz [g] (100g)= 0.8 3,6 Tuszcz [g] (100g)= 2.6

Tuszcez [g] (100g)= 2.7 /(porcja 150g )= 5,40 I(porcja 1430g )= 11,60 Glukoza [g] (100g)= 0 I(porcja 750g )= 20,30
/(porcja 785g )= 20,60 Fruktoza [g] (100g)= 6 Weglowodany ogétem [g] /(porcja 400g )= 1, 90 Weglowodany ogétem [g]

Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 11.8 /(porcja 785g )=
D,

SoI [g] (100g)= 0.3 /(porcja
7859 )= 2,50

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.5 /(porcja 7859 )=
11,40

Glukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 785g )= 0,30

Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 785g )= 0,20

Sacharoza [g] (100g)= 0.3
/(porcja 785 )= 2, 00

Laktoza [g] (100g)= 2
/(porcja 785g )= 18, 90

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 7859 )=
4,60

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.8 /(porcja 7859 )=
21,40

I(porcja 150g )= 8, 90
Sacharoza [g] (1009)= 3.5
I(porcja 150g )= 5,20
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 150g )= 0
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 5.0 /(porcja 150g )=
7,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 13.1 /(porcja 1509 )=
19,50

(100g)= 7.3 /(porcja 1430g )=
104,20
Sal [g] (100g)= 0.2 /(porcja
1430g)= 3,30
kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.2 /(porcja 1430g )=
3,30
Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1430g )= 1, 90
Fruktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1430g )= 2, 00
Sacharoza [g] (1009)
I(porcja 1430g )= 3, 40
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 1430g )= 1, 60
Btonnik pokarmowy [a]
(100g)= 0.7 /(porcja 1430g )=
10,20

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 14309 )=
00

i

(
Fruktoza [g] (1009)

/(porcja 400g )= 2, 4
Sacharoza [g] (100g) 1.6

/(porcja 400g )= 6, 20
Laktoza [g] (100g)= 3

/(porcja 400g )= 14, 10
Btonnik pokarmowy [q]

(100g)= 2.1 /(porcja 400g )=

8,30

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 6.2 /(porcja 400g )=
24,

(100g)= 11.7 /(porcja 7509 )=
90,20

Sdl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
7509 )= 2,90

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g) 1.2 /(porcja 750g )=
9,3l

Glukoza [g] (100g)= 0
I(porcja 750g )= 4, 70
Fruktoza [g] (1009) 0.6
I(porcja 750g )= 4,20
Sacharoza [g] (1009) 3.0
I(porcja 750g )= 22, 70
Laktoza [g] (100g)= 0
I(porcja 750g )= 3, 40
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.7 /(porcja 750g )=
5,40

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 4.6 /(porcja 7509 )=
0

Fruktoza [g] 17,70
Sacharoza [g] 39,50
Laktoza [g] 38,00

Btonnik pokarmowy [g] 35,90
suma cukrow prostych [g]
109,50
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

2021-01-17 niedzela

normaha | trymestr

Ryz na mleku DM 300 g

Satatka z makaronem

Zupa koperkowa 400 ml

Jogurt z ptatkami owsiany mi i

Serek wigjski 150 g

Warto$¢ energetyczna [keal] 2

(MLEKO) razowym i szpinakiem (DM) | (GLUTEN, JAJA, MLEKO, orzechami, maty 150 g Ogorek 50¢ 428,50

Serzotty 2 plas 40 g 200 g (GLUTEN) SELER) (GLUTEN, MLEKO, Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Biatko ogdtem [g] 126,40
(MLEKO) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Cwiartka z kurczaka pieczona | ORZECHY) (GLUTEN) Thuszez [g] 90,00
Pomidor (DM) 100 g (1009) 128.6 /(porcja 200g | 100 g (GORCZY) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Chleb razowy psz.-zyt1kr30 | Weglowodany ogétem [g]
Masto DM 10 g (MLEKO) )= 257,20 Ziemniaki gotow ane (DM) (1009) 156 7/(porcja 150g | g (GLUTEN) 287,90

Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30

B|a ko ogolem [g] (100g)=

200 g (MLEKO)

F

Masto DM 10 g (MLEKO)

sol [g] 7,50

g (GLUTEN) 3.2 /(porcja 200g )= 6,50 Surow ka buraczek 100 g B|a ko ogolem [g] (100g)= herbata b/c 250 ml kw. nasycone ogdtem [g]
Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Tuszcz [g] (100g)= 3.2 (GLUTEN, MLEKO, SELER, | 7.0/(porcja 150g )= 10,40 Lis¢ sataty 2szt. 10 g 34,10
(GLUTEN) /(porcja 200g )= 6,30 GORCZY) Tuszcz [g] (100g)= 8 4 Warto$¢ energetyczna [kcal] [ Glukoza[g] 4,00

herbata b/c 250 ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 82.3 /(porcja 790g )=
633,20

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.4 /(porcja790g )= 26,40
Tuszcez [g] (100g)= 3.1
/(porcja 790g )= 23,60
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.6 /(porcja 790g )=
81,

SoI [g] (100g)= 0.3 /(porcja
7909 )= 2,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 1.8 /(porcja 790g )=
14,00

Glukoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 790g )= 1,20

Fruktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 790g )= 1,40

Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 790g )= 1,70

Laktoza [g] (100g)= 1.3
/(porcja 790g )= 10,20

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 790g )=
4,90

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.9 /(porcja 790g )=
14,50

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 22.5 /(porcja 200g )=
45,10

Sl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
200g )= 0,30

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.2 /(porcja 200g )=
0,4

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 200g )= 0, 30

Fruktoza [g] (100g)= O
/(porcja 200g )= 0, 30
Sacharoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 200g )= 0, 20
Laktoza [g] (100g)= 0
/(porcja 200g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.5 /(porcja 200g )=
3,00

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 0.4 /(porcja 200g )=

Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Mandarynka 75 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 59.2 /(porcja 13759
= 845,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.1 [(porcja 1375g )= 58,90
Tuszcez [g] (100g)= 2.2
/(porcja 1375g )= 31,60
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 5.9 /(porcja 1375g )=
83,

SoI [g] (100g)= 0.2 /(porcja
13759 )= 2,40

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 13759 )=
7,20

Glukoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 13759 )= 2,20

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 13759 )= 1,90
Sacharoza [g] (100g)= 0.5
/(porcja 13759 )= 6,50

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 13759 )= 0,30

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1375g )=
6,50

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 0.8 /(porcja 13759 )=
10,90

/(porcja 150g )= 12,50
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 14.0 /(porcja 1509 )=

20,9

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
150g )= 0,20

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 2.0 /(porcja 150g )=
2,9

GIukoza q] (100g) 0.0
/(porcja 150g )= 0
Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 150g )= 0
Sacharoza [g] (100g)=
/(porcja 150g )= 1,60
Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porc]a 150g )= 3,80
Btonnik pokarmowy [g]

(1009) 1.4 /(porcja 150g )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 3.7 /(porcja 150g )=
5,50

(100g)= 82.7 /(porcja 560g )=
459,30

Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.4 [(porcja 560g )= 24,20
Tuszcez [g] (100g)= 2.9
/(porcja 560g )= 16,00
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 10.2 /(porcja 560g )=
56,4

sl [g] (100g)= 0.4 /(porcja
560g )= 2,40

kw. nasycone ogétem [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 560g )=
9,60

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 560g )= 0,30

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 560g )= 0,30

Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 560g )= 1,20

Laktoza [g] (100g)= 0.9
/(porcja 560g )= 5,00

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 560g )=
3,50

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 560g )=
6,80

Fruktoza [g] 3,90
Sacharoza [g] 11,20
Laktoza [g] 19,30

Btonnik pokarmowy [g] 19,90
suma cukrow prostych [g]
38,60
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

2021-01-17 niedzela

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

normalna Il trymestr

Ryz na mieku 350 ml

Satatka z makaronem

Zupa koperkowa 400 ml

Jogurt z ptatkami owsiany mi i

Serek wigjski 150 g

Warto$¢ energetyczna [keal] 2

(MLEKO) razowym i szpinakiem (DM) | (GLUTEN, JAJA, MLEKO, orzechami, $redni 200 g Szynka Zota 40 g (SO JA) 726,00

Serzotty 2 plas 40 g 250 g (GLUTEN) SELER) (GLUTEN, MLEKO, Ogorek 509 Biatko ogdtem [g] 140,60
(MLEKO) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Cwiartka z kurczaka pieczona | ORZECHY) Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Thuszcz [g] 101,80
Pomidor (DM) 100 g (1009) 128.1 /(porcja 250g | 100 g (GORCZY) Warto$¢ energetyczna [kcal] | (GLUTEN) Weglowodany ogétem [g]
Masto DM 10 g (MLEKO) )= 320,10 Ziemniaki gotowane (DM) 200 (1009) 155 9 /(porcja200g | Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 320,80

Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 B|a+ko ogolem [g] (100g)= g (MLEKO) )= g (GLUTEN) Sol[g] 9,80

g (GLUTEN) 3.2 /(porcja 250g )= 8,10 Suréw ka buraczek 100 g B|a ko ogolem [g] (100g)= Masto DM 10 g (MLEKO) kw. nasycone ogdtem [g]
Chleb balnowski psz-zyt 60 g | Tuszcz [g] (100g)= 3.2 (GLUTEN, MLEKO, SELER, | 7.0/(porcja200g )= 13,90 herbata b/c 250 ml 37,00

(GLUTEN) /(porcja 250g )= 7,90 GORCZY) Tluszcz [g] (100g)= 8.3 Lis¢ sataty 2szt. 10 g Glukoza [g] 4,10
herbata b/c 250 ml Weglowodany ogdtem [g] Suréwka Zy dowska z /(porcja 200g )= 16,60 Warto$¢ energetyczna [kcal] | Fruktoza [g] 4,00

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 79.7 /(porcja 840g )=
663,70

Biatko ogétem [g] (100g)=
3.4 /(porcja 840g )= 27,90
Tuszcez [g] (100g)= 2.9
/(porcja 840g )= 24,30
Weglowodany ogdtem [g]
(100g)= 10.3 /(porcja 840g )=
86,10

Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
840g)= 220

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 1.7 /(porcja 840g )=
14,40

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 840g )= 1,20

Fruktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 840g )= 1,40

Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 840g )= 1,80

Laktoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 840g )= 11,90

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 840g )=
5,00

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.0 /(porcja 840g )=
16,20

(1009) 22.4 (porcja 2509 )=
56,0

Sl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
250g )= 0,40

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 0.2 /(porcja 2509 )=
0,5

Glukoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 250g )= 0,40

Fruktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 250g )= 0,40

Sacharoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 250g )= 0,30

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 250g )= 0

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.5 /(porcja 250g )=
3,80

suma cukréw prosty ch [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 250g )=
1,10

ogorkiem kiszonym 100 g
Woda butelkowana 1 szt 500
ml
Mandarynka 75 g

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 63.8 /(porcja 14759
= 912,00

Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.2 [(porcja 14753 )= 59,90
Tuszcz [g] (100g)= 2.4
/(porcja 1475g )= 33,60
Weglowodany ogdtem [g]
(100g) 6.6 /(porcja 1475g )=
93,

SoI [g] (100g)= 0.3 /(porcja
14759 )= 3,50

kw. nasycone ogotem [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 14759 )=
7,40

Glukoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 14759 )= 2,20

Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 14759 )= 1,90
Sacharoza [g] (100g)= 0.9
I(porcja 1475g )= 13,40

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 14759 )= 0,30

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 14759 )=
6,50

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 14759 )=
17,80

Weglowodany ogétem [g]
(1009) 13.9 /(porcja 200g )=
27,9

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
200g )= 0,30

kw. nasycone ogdtem [g]
(1009) 1.9 /(porcja 2009 )=
3,9

GIukoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 200g )= 0
Fruktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 200g )= 0
Sacharoza [g] (100g)=
/(porcja 200g )= 2,10
Laktoza [g] (100g)= 2.6
/(porcja 200g )= 5,10
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 1.4 /(porcja 200g )=
2,70

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 3.6 /(porcja 200g )=
7,30

(100g)= 88.1 /(porcja 600g )=
518,40

Biatko ogdtem [g] (100g)=
5.2 /(porcja 600g )= 30,80

Tuszcz [g] (100g)= 3.3
/(porcja 600g )= 19,40

Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.7 /(porcja 600g )=
56,90

Sdl [g] (100g)= 0.6 /(porcja
600g )= 3,40

kw. nasy cone ogotem [g]
(100g) 1.8 /(porcja 600g )=
10,8

Glukoza [g] (100g)= 0
/(porcja 600g )= 0, 30

Fruktoza [g] (1009)
/(porcja 600g )= 0, 30

Sacharoza [g] (1009) 0.2
/(porcja 600g )= 1, 40

Laktoza [g] (1009)
/(porcja 600g )= 5, 00

Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.6 /(porcja 600g )=
3,50

suma cukrow prosty ch [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 600g )=
7,00

Sacharoza [g] 19,00

Laktoza [g] 22,30

Btonnik pokarmowy [g] 21,50

suma cukrow prostych [g]
49,40
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

Ryz na mieku 350 ml

Satatka z makaronem

Zupa koperkowa 400 ml

Jogurt z ptatkami owsiany mi i

Serek wigjski 150 g

Warto$¢ energetyczna [keal] 2

(MLEKO) razowym i szpinakiem (DM) | (GLUTEN, JAJA, MLEKO, orzechami, $redni 200 g Szynka Zota 40 g (SO JA) 862,90

Serzotty 2 plas 40 g 250 g (GLUTEN) SELER) (GLUTEN, MLEKO, Ogorek 509 Bia’fko ogotem [g] 144,40
(MLEKO) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Cwiartka z kurczaka pieczona | ORZECHY) Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Thuszcz [g] 104,20

Masto DM 10 g (MLEKO) (100g) 128.1 /(porcja 250g | 100 g (GORCZY) Warto$¢ energetyczna [kcal] | (GLUTEN) Weglowodany ogotem [g]
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 20,10 Ziemniaki gotowane (DM) 200 (1009) 155 9 /(porcja200g | Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 343,70

g (GLUTEN) B|a ko ogolem [g] (100g)= g (MLEKO) )= g (GLUTEN) Sol[g] 12,10

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 3.2 /(porcja 250g )= 8,10 Suréwka buraczek, duza 150 B|a ko ogolem [g] (100g)= Masto DM 10 g (MLEKO) kw. nasycone ogdtem [g]

(GLUTEN) Tuszcz [g] (100g)= 3.2 g (GLUTEN, MLEKO, 7.0 /(porcja 200g )= 13,90 herbata b/c 250 ml 37,10

Pomidor (DM) 100 g
herbata b/c 250 ml
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 79.7 /(porcja 840g )=
663,70
Biatko ogdtem [g] (100g)=
3.4 /(porcja 840g )= 27,90
Tuszcez [g] (100g)= 2.9
/(porcja 840g )= 24,30
Weglowodany ogétem [g]

/(porcja 840g )= 1,20
Fruktoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 840g )= 1,40
Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 840g )= 1,80
Laktoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 840g )= 11,90
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 840g )=
,00
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.0 /(porcja 840g )=
16,20

/(porcja 250g )= 7,90
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 22.4 [(porcja 2509 )=

56,01

Sl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
250g )= 0,40

kw. nasycone ogétem [g]
(100g) 0.2 /(porcja 250g )=
0,5

Glukoza [g] (100g)= 0

(100g)= 1.5 /(porcja 250g )=
3,80

suma cukréw prosty ch [g]
(100g) 0.4 /(porcja 2509 )=

SELER, GORCZY)
Suréwka 2y dowska z
ogorkiem kiszonym 150 g
Sok wielowarzywny 1 szt 330
ml (SELER)
Mandarynka 75 g
Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 52.4 /(porcja 19059

Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
19059 )= 5,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 19059 )=
7,50

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 19059 )= 2,20
Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1905g )= 1,90
Sacharoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 1905g )= 27,70
Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 19059 )= 0,30
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1905g )=
9,50

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.6 /(porcja 19059 )=
32,10

Ttuszcez [g] (100g)= 8.3
/(porcja 200g )= 16,60
Weglowodany ogétem [g]
(100g) 13.9 /(porcja 200g )=
27,9

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
200g )= 0,30

kw. nasy cone ogétem [g]
(1009) 1.9 /(porcja 2009 )=
3,9

Btonnik pokarmowy [g]
(100g) 1.4 /(porcja 2009 )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 3.6 /(porcja 200g )=
7,30

LiS¢ sataty 2szt. 10 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 88.1 /(porcja 600g )=
518,40
Biatko ogdtem [g] (100g)=
5.2 /(porcja 600g )= 30,80
Tuszcez [g] (100g)= 3.3
/(porcja 600g )= 19,40
Weglowodany ogétem [g]
(100g)= 9.7 /(porcja 600g )=
56,90

o | & | (100g)= 10.3 /(porcja 840g )= | /(porcja 250g )= 0, 40 = 1048,90 GIukoza [g] (100g)= 0.0 \

N|g]8610 Fruktoza [g] (100g)= 0 Biatko ogdtem [g] (100g)= /(porcja 200g )= 0 Sdl [g] (100g)= 0.6 /(porcja
2| = Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja | /(porcja 250g )= O, 4 3.2 /(porcja 1905g )= 63,70 Fruktoza [g] (100g)= 0.0 600g )= 3,40

~ | = |840g)= 220 Sacharoza [g] (100g)= 0 Tuszcz [g] (100g)= 1.8 /(porcja 200g )= 0 kw. nasycone ogdtem [g]
T | | kw. nasycone ogétem [g] /(porcja 250g )= 0, 30 /(porcja 1905g )= 36,00 Sacharoza [g] (100g)= (100g) 1.8 /(porcja 600g )=
< | = | (100g)= 1.7 /(porcja 840g )= Laktoza [g] (100g)= 0 Weglowodany ogdtem [g] /(porcja 200g )= 2,10 10,8

N g 14,40 /(porcja 250g )= 0 (100g)= 5.8 /(porcja 19059 )= | Laktoza [g] (100g)= 2.6 Glukoza [g] (100g)= 0

o .

[ = | Glukoza [g] (100g)= 0.1 Btonnik pokarmowy [g] 116,80 /(pOFC]a 200g )= 5,10 I(porcja 600g )= O, 30

(
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 600g )= O, 30
Sacharoza [g] (1009)
/(porcja 600g )= 1, 40
Laktoza [g] (1 00g)
/(porcja 600g )= 5, 00
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.6 /(porcja 600g )=
3,50

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 600g )=
00

Glukoza[g] 4,10

Fruktoza [g] 4,00
Sacharoza [g] 33,30
Laktoza [g] 22,30

Btonnik pokarmowy [g] 24,50
suma cukrow prostych [g]
63,70
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IMPEL Zielona Goéra Zyty 26, 65-001, Zielona Géra
Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2020-12-28 do dnia 2021-01-17 KUCHNIA DIETA MAMY

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

Ryz na mieku 350 ml

Satatka z makaronem

Zupa koperkowa 400 ml

Jogurt z ptatkami owsiany mi i

Serek wigjski 150 g

Warto$¢ energetyczna [keal] 2

(MLEKO) razowym i szpinakiem (DM) | (GLUTEN, JAJA, MLEKO, orzechami, $redni 200 g Szynka Zota 40 g (SO JA) 920,20

Serzotty 3plas 60 g 300 g (GLUTEN) SELER) (GLUTEN, MLEKO, Ogorek 509 Bia’fko ogotem [g] 151,60
(MLEKO) Warto$¢ energetyczna [kcal] | Cwiartka z kurczaka pieczona | ORZECHY) Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | Thuszcz [g] 102,30

Masto DM 10 g (MLEKO) (1009) 103.6 /(porcja 300g | 100 g (GORCZY) Warto$¢ energetyczna [kcal] | (GLUTEN) Weglowodany ogotem [g]
Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 3,80 Ziemniaki gotowane (DM) 200 (1009) 155 9 /(porcja200g | Chleb razowy psz.-zyt 1 kr 30 | 355,30

g (GLUTEN) B|a ko ogolem [g] (100g)= g (MLEKO) )= g (GLUTEN) Sol[g] 12,70

Chleb baltnowski psz-zyt 60 g | 3.2 /(porcja 300g )= 9,70 Suréwka buraczek, duza 150 B|a ko ogolem [g] (100g)= Masto DM 10 g (MLEKO) kw. nasycone ogdtem [g]

(GLUTEN) Tuszcz [g] (100g)= 0.5 g (GLUTEN, MLEKO, 7.0 /(porcja 200g )= 13,90 herbata b/c 250 ml 39,40

Pomidor (DM) 100 g
herbata b/c 250 ml
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 87.3 /(porcja 860g )=
727,30
Biatko ogdtem [g] (100g)=
4.0 /(porcja 860g )= 33,50
Tuszcez [g] (100g)= 3.5

/(porcja 860g )= 1, 20
Fruktoza [g] (1009)= 0.2
/(porcja 860g )= 1,40
Sacharoza [g] (100g)= 0.2
/(porcja 860g )= 1,80
Laktoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 860g )= 11,90
Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.6 /(porcja 860g )=
,00
suma cukrow prostych [g]
(100g)= 2.0 /(porcja 860g )=
16,20

/(porcja 300g )= 1,40
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 22.3 [(porcja 300g )=

67,6

Sl [g] (100g)= 0.2 /(porcja
300g )= 0,50

kw. nasycone ogétem [g]
(1009) 0.0 /(porcja 300g )=
0,1

(100g)= 1.5 /(porcja 300g )=
4,60

suma cukréw prosty ch [g]
(1009) 0.4 /(porcja 300g )=

SELER, GORCZY)

Suréwka 2y dowska z
ogorkiem kiszonym 150 g
Sok wielowarzywny 1 szt 330
ml (SELER)

Mandarynka 75 g

Woda butelkowana 1 szt 500
ml

Sdl [g] (100g)= 0.3 /(porcja
19059 )= 5,80

kw. nasy cone ogétem [g]
(100g)= 0.4 /(porcja 19059 )=
7,50

Glukoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 19059 )= 2,20
Fruktoza [g] (100g)= 0.1
/(porcja 1905g )= 1,90
Sacharoza [g] (100g)= 1.4
/(porcja 1905g )= 27,70

Laktoza [g] (100g)= 0.0
/(porcja 19059 )= 0,30

Btonnik pokarmowy [g]
(100g)= 0.5 /(porcja 1905g )=
9,50

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.6 /(porcja 19059 )=
32,10

Ttuszcez [g] (100g)= 8.3
/(porcja 200g )= 16,60
Weglowodany ogétem [g]
(1009) 13.9 /(porcja 200g )=
27,9

Sl [g] (100g)= 0.1 /(porcja
200g )= 0,30

kw. nasy cone ogétem [g]

Btonnik pokarmowy [g]
(1009) 1.4 /(porcja 2009 )=

suma cukréw prostych [g]
(100g)= 3.6 /(porcja 200g )=
7,30

LiS¢ sataty 2szt. 10 g
Warto$¢ energetyczna [kcal]
(100g)= 88.1 /(porcja 600g )=
518,40
Biatko ogdtem [g] (100g)=
5.2 /(porcja 600g )= 30,80
Tuszcez [g] (100g)= 3.3
/(porcja 600g )= 19,40

> | /(porcja 860g )= 28,90 Warto$¢ energety czna [kcal] (1009) 1.9 /(porcja 2009 )= Weglowodany ogdtem [g]
o | | Weglowodany ogdtem [g] Glukoza [g] (100g)= 0 (100g)= 52.4 /(porcja 19059 | 3,9 (100g)= 9.7 /(porcja 600g )=
-8 | 8 | (100g)= 10.3 /(porcja 860g )= | /(porcja 300g )= O, 50 = 104890 GIukoza [9] (100g)= 0.0 56,90
3| =] 8,10 Fruktoza [g] (100g)= O Biatko ogdtem [g] (100g)= /(porcja 200g )= 0 Sdl [g] (100g)= 0.6 /(porcja
S| 8| Sdl[g](100g)= 0.3 /(porcja | /(porcja 300g)= O, 50 3.2 /(porcja 1905g )= 63,70 Fruktoza [g] (100g)= 0.0 600g )= 3,40
S| Z|860g)= 270 Sacharoza [g] (100g)= 0 Tuszcz [g] (100g)= 1.8 /(porcja 200g )= 0 kw. nasycone ogdtem [g]
S| | kw. nasycone ogdtem [g] /(porcja 300g )= 0, 30 /(porcja 1905g )= 36,00 Sacharoza [g] (100g)= (100g) 1.8 /(porcja 600g )=
g' 2 (1009) 2.1 /(porcja 860g )= Laktoza [g] (100g)= 0 Weglowodany ogdtem [g] /(porcja 200g )= 2,10 10,8
< g 17,10 /(porcja 300g )= 0 (100g)= 5.8 /(porcja 19059 )= | Laktoza [g] (100g)= 2.6 Glukoza [g] (100g)= 0

S Glukoza [g] (100g)= 0 Btonnik pokarmowy [g] 116,80 /(porcja 200g )= 5,10 I(porcja 600g )= 0, 30

(
Fruktoza [g] (1009)
I(porcja 600g )= O, 30
Sacharoza [g] (1009)
/(porcja 600g )= 1, 40
Laktoza [g] (1 00g)
/(porcja 600g )= 5, 00
Btonnik pokarmowy [q]
(100g)= 0.6 /(porcja 600g )=
3,50

suma cukrow prostych [g]
(100g)= 1.2 /(porcja 600g )=
00

Glukoza[g] 4,20

Fruktoza [g] 4,10
Sacharoza [g] 33,30
Laktoza [g] 22,30

Btonnik pokarmowy [g] 25,30
suma cukrow prostych [g]
63,90
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IMPEL Zielona Goéra
Zyty 26, 65-001, Zielona Géra

Oznaczenia alergenow:

GLUTEN - Zboza zawierajace gluten ,

SKOR - Skorupiaki 1 pochodne,

JAJA - Jaja 1 pochodne,

RYBY - Ryby 1 pochodne,

ORZESZEK - Orzeszki ziemne 1 pochodne,
SOJA - Soja 1 pochodne,

MLEKO - Mleko i pochodne,
ORZECHY - Orzechy,

SELER - Seler i pochodne,

GORCZY - Gorczyca 1 pochodne,

SEZAM - Nasiona sezamu 1 pochodne,
SIARKA - Dwutlenek siarki, siarczyny,
£UBIN - Zubin 1 pochodne,

MIECZAK - Mieczaki 1 pochodne,



