Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

herbata b/c 200 ml

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
kietbasa szynkowa 50 | pieczywo z Barszcz czerwony z satatka z fasloki 150 g [ Pasta z makreli 80 g
g twarozekiem i ziemniakami 300 ml | sok pomidorowy 200 | (2, 4,)
pomidor z cebulka szczypiorkiem 110g | (5,) ml papryka zielona 100 g
< | 100g Ryz zapiekany z pieczywo chrupkie z Chleb z mastem,
£ [ Chleb z mastem, jabtkiem 300 g mastem, satata zielona | satata zielona | 100 g
< | salata zielona | 100 g Sos wanilowy 60 g 409 (4,) (1,4)
“1(1,4) (4, herbata z/c z cytryng
Kawa zbozowa z/c i kompot z/c 200 ml 200 ml
mlekiem 200 ml (4,)
herbata b/c 200 ml
©
s Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
S 650,00 110,00 860,00 390,00 480,00
[72]
B8 Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
o .— | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
2 [ [keal] 576,80 [keal] 211,80 [kcal] 972,80 [keal] 303,50 [keal] 593,90
> | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
< | 22,70 ,10 14,10 6,00 23,20
é Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& [ ogotem [g] 69,40 ogétem [g] 29,60 ogoétem [g] 173,50 ogotem [g] 29,40 ogotem [g] 60,90
S| Tiuszez [g] 24,60 Thuszez [g] 4,90 Ttuszez [g] 28,00 Ttuszez [g] 19,50 Thuszez [g] 30,20
'8 | Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
Sél [q] 2,60 Sél [g] 0,60 Sol [g] 2,20 Soél [q] 1,10 Sol [g] 2,90
kietbasa szynkowa 60 | pieczywo z Barszcz czerwony z safatka z pomidora Pasta z makreli 50 g
g twarozekiem i ziemniakami 200 ml | 100 g ), 4,)
pomidor z cebulky, szczypiorkiem 110g | (5,) sok pomidorowy 200 | papryka zielona 100 g
= Ryz zapiekany z ml Chleb z mastem,
S | Chleb z mastem, jabtkiem 200 g pieczywo chrupkie z safata zielona| 809
< | satata zielona | 80 g kompotz/c 200 ml mastem, satata zielona | (1, 4,)
@11, 4) Sos waniliowy 60 g 4049 (4,) herbata z/c z cytryng
o Kawa zbozowa z/c i ) 200 ml
R milekiem 200 ml (4,)
é herbata b/c 200 ml
g Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
§ 640, 110,00 660, 340, 430,
o
9 Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartosc Wartosc
<] 5 = |en ergetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
g S | [keal] 542,80 [keal] 211,80 [keal] 715,50 [keal] 224,60 [keal] 445,80
> = | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
= s | 23,50 13,10 10,20 3,90 ,90
g g Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
S & | ogétem [g] 61,20 ogotem [g] 29,60 ogotem [g] 127,40 ogodtem [g] 22,60 ogoétem [g] 51,90
© S| Tiuszez [g] 23,90 Thuszez [g] 4,90 Ttuszez [g] 20,70 Ttuszez [g] 14,20 Thuszez [g] 20,70
8 '8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
o § nasycone ogoétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
)2 , 7,00 \ 7,00
Sol [g] 2,70 Sol [g] 0,60 Sol [g] 1,50 Sol [q] 1,10 Sol [g] 2,00
o | Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
S | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
= | [keal] 84,81 [keal] 192,55 [kcal] 108,41 [keal] 66,06 [keal] 103,67
s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
= (3,67 1,91 1,55 1,15 , 70
« | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
g ogotem [g] 9,56 ogotem [g] 26,91 ogodtem [g] 19,30 ogotem [g] 6,65 ogotem [g] 12,07
] Thuszez [g] 3,73 Thuszez [g] 4,45 Thuszez [g] 3,14 Ttuszez [g] 4,18 Thuszez [g] 4,81
S | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g]
(] ] 3 ] ] ]
= | Sol[g] 0,42 Sol [g] 0,55 Sél [g] 0,23 Sél [q] 0,32 Sol [q] 0,47
= kietbasa szynkowa 60 | pieczywo z Barszcz czerwony z satatka z fasloki 150 g [ Pasta z makreli 60 g
B g twarozekiem i ziemniakami 250 ml [ sok pomidorowy 200 | (2 4,)
g pomidor z cebulky, szczypiorkiem 110g | (5,) ml papryka zielona 100 g
bt = [100g Ryz zapiekany z pieczywo chrupkie z Chleb z mastem,
© £ | Chleb z mastem, jabtkiem 250 g mastem, satata zielona | satata zielona| 90 g
§ £ | salatazielonal 90g Sos waniliowy( 0.00 | 40g (4) (1,4)
= @11, 4) porcje ) 60 g (4,) herbata z/c z cytryng
k7] Kawa zbozowa z/c i kompot z/c 200 ml 200 ml
3 mlekiem 200 ml (4))
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

2020-09-21 poniedzalkek

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Waga porcji [g]:
65!

Waga porcii [g]:
110,00

Waga porcji [g]:
7

Waga porcji [g]:
39

Waga porcji [g]:
45

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Biatko ogétem [g]
3,73

Weglowodany
ogotem [g] 10,58

Ttuszez [g] 3,91

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 0,44

Biatko ogétem [g]
1,9

Weglowodany
ogotem [g] 26,91

Ttuszez [g] 4,45

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 0,55

Biatko ogétem [g]
1,59

Weglowodany
ogodtem [g] 19,48
Thuszez [g] 2,99

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 0,26

Biatko ogoétem [g]
1,54

Weglowodany
ogotem [g] 7,54
Ttuszez [g] 5,00
Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 0,28

Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartosc Wartosc
.= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
2 [ [keal] 569,70 [keal] 211,80 [kcal] 748,40 [kcal] 303,50 [keal] 504,20
= | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
s | 24,10 3,10 0,10 6,00 8,50
g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
o & | ogotem [g] 65,50 ogotem [g] 29,60 ogodtem [g] 142,00 ogodtem [g] 29,40 ogotem [g] 56,40
2 S| Tiuszez [g] 24,90 Thuszez [g] 4,90 Ttuszez [g] 18,30 Ttuszez [g] 19,50 Thuszez [g] 24,20
g '8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
= & | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
© = 110,70 2,60 4,20 6,40 8,10
§ Sl [g] 2,80 Sal [g] 0,60 Sal [g] 1,70 Sol [g] 1,10 Sl [g] 2,30
Yo o | Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
§ S | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
= | [keal] 87,65 [keal] 192,55 [keal] 98,47 [keal] 77,82 [keal] 112,04
s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
s (37 11,91 1,33 1,54 4,11
« | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
§ ogotem [g] 10,08 ogotem [g] 26,91 ogodtem [g] 18,68 ogodtem [g] 7,54 ogotem [g] 12,53
& | Thuszez[g] 3,83 Thuszez [g] 4,45 Thuszez [g] 2,41 Ttuszez [g] 5,00 Thuszez [g] 5,38
S | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g nasgcone ogotem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone og6tem [g] | nasycone ogétem [g]
© ’ y y ] ’
= | Sol[qg] 0,43 Sol [g] 0,55 Sl [g] 0,22 Sl [q] 0,28 Sél [q] 0,51
kietbasa szynkowa 60 | pieczywo z Barszcz czerwony z satatka z fasloki 150 g [ Pasta z makreli 70 g
g twarozekiem i ziemniakami 300 ml [ sok pomidorowy 200 | (2 4,)
pomidor z cebulky, szczypiorkiem 110g | (5,) ml papryka zielona 100 g
= Ryz zapiekany z pieczywo chrupkie z Chleb z mastem,
£ | Chleb z mastem, jabtkiem 250 g mastem, satata zielona | satata zielona | 100 g
< | satata zielona | 100 g Sos wanilowy 50 g 409 (4,) (1, 4)
@11, 4) (4, herbata z/c z cytryng
Kawa zbozowa z/c i kompot z/c 200 ml 200 ml
mlekiem 200 ml (4,)
herbata b/c 200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcii [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
660, 110,00 800, 390, 470,
Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartosc Wartosc
5 .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
@ 2 [ [keal] 596,60 [keal] 211,80 [kcal] 862,00 [kcal] 303,50 [keal] 562,50
E = | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
™ s | 24,60 13,10 12,70 6,00 21,10
g g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
e & | ogétem [g] 69,80 ogotem [g] 29,60 ogotem [g] 155,80 ogodtem [g] 29,40 ogotem [g] 60,80
S S| Tiuszez [g] 25,80 Thuszez [g] 4,90 Ttuszez [g] 23,90 Ttuszez [g] 19,50 Thuszez [g] 27,70
§ '8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
a § nasycone ogoétem [g] | nasycone ogodtem [g] nasgcone ogodtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogo6tem [g]
3 3 7’5 ) 1
Sl [g] 2,90 Sal [g] 0,60 Sal [g] 2,10 Sol [g] 1,10 Sl [g] 2,60
Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
[keal] 90,39 [keal] 192,55 [keal] 107,75 [keal] 77,82 [keal] 119,68

Biatko ogétem [g]
49

Weglowodany
ogotem [g] 12,94
Thuszez [g] 5,89

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 0,55
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

2020-09-21 poniedzalkek

Podstawowa 2 trymestr

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 337,60

Biatko ogétem [g]
71,80

Weglowodany ogétem
[g] 322,90

Thuszez [g] 91,80

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]
32,00

Sl [g] 8,50

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Podstawowa 3 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 536,40

Biatko ogétem [g]
77,50

Weglowodany ogétem
[g] 345,40

Thuszez [g] 101,80

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 9,30

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

2020-09-21 poniedzakk

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Dieta dla potoznic

mlekiem 200 ml (4,)
herbata b/c 200 ml

Sos waniiowy 60g

(4,
kompot z/c 200 ml

mastem, satata zielona
409 (4)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kietbasa z drobiu 55 g | pieczywo z twarozkiem | Barszcz czerwony z cukinia z koperkiem pasta z ryby ijarzyn
Pomidor 100 g z zielening 100 g ziemniakami 300 ml | 100¢ 100g
| chleb z mastem, satata (5,) jogurt naturaliny 150 g | marchew blanszow ana
= | zielona diety 110g Ryz zapiekany z 4,) 100 g
2|4 jabtkiem 300 g pieczywo chrupkie z chleb z mastem, satata
o | Kawa zbozowa z/c i kompotz/c 200 ml mastem, satata zielona | zielona diety 110g
mlekiem 200 ml (4,) Sos wanilowy 60 g 409 (4,) (4,)
herbata b/c 200 ml (4,) herbata z/c z cytryng
200 ml
§ Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
g 665,00 100,00 860,00 290,00 510,00
n
e Wartos$é Wartosc Wartosc Wartosé Wartos$¢
ﬁ .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznafkcal]
S [ [keal] 546,80 [keal] 230,50 [keal] 972,80 [keal] 249,70 [keal] 520,10
= | Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogodtem [g] Biatko ogoétem [g]
s | 26,50 3,40 4,10 ,60 5, 50
g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany
& | ogétem [g] 67,80 ogotem [g] 30,00 ogotem [g] 173,50 ogotem [g] 25,20 ogotem [g] 65,20
S| Tiuszez [g] 19,70 Thuszcz [g] 6,70 Thuszcz [g] 28,00 Thuszez [g] 12,80 Thuszcez [g] 19,10
2 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogoétem [g]
=1 1140 3,70 8,70 7,40 8,90
Sol [g] 2,30 Sol [g] 0,60 Sol [g] 2,20 Sol [g] 0,40 Sol [g] 1,40
= kietbasa szynkowa 50 | twarozek ze Barszcz czerwony z cukinia z koperkiem filet z drobiu gotowany
b= g szczypiorkiem 60 g ziemniakami 300 ml | 100 g 704
S Pomidor 100 g ogorek zielony 100g | (5,) kefir 200 g (4,) papryka zielona 100 g
g - | chleb z mastem, satata | pieczywo chrupkie z szynka gotowna VII pieczywo chrupkie z chleb z mastem, satata
ey S | zielona VIl 110 g (4,) | mastem, satata zielona | 70 mastem, satata zielona | zielona VII 110 g (4,)
g % herbata b/c 200 ml 4049 (4,) (rr;al;a)ron ciemny 80g | 409 (4, herbata b/c 200 ml
= 1 &
= suréwka z marchwi z
©, chrzanem 18049 (4,)
% kompotb/c 250 ml
>
o Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
E 460,00 200,00 880,00 340,00 480,00
©
F= Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
2 .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
g S | [kcal] 410,70 [keal] 221,80 [kcal] 661,80 [keal] 259,70 [keal] 422,70
= = | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g]
g < | 16,80 13,50 33,80 9,90 9,20
o § Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
® & | ogétem [g] 55,00 ogotem [g] 16,80 ogotem [g] 100,80 ogotem [g] 25,30 ogotem [g] 55,40
S S| Tiuszez [g] 15,90 Thuszez [g] 11,60 Thuszez [g] 17,70 Ttuszez [g] 13,80 Thuszez [g] 11,70
g '8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ § nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
3 Sol [g] 2,50 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,60 Sol [q] 0,30 Sol [g] 1,20
Kietbasa z drobiu 55 g | pieczywo z twarozkiem | Barszcz czerwony z cukinia z koperkiem pasta z ryby ijarzyn
Pomidor 100 g z Zielening 100 g ziemniakami 300 ml | 100 g 100g
< | chleb z mastem, satata (5,) jogurt naturaliny 150 g | marchew blanszow ana
£ | zielona Xl 1209 (4,) Ryz zapiekany z 4,) 100 g
% Kawa zbozowa z/c i jabtkiem 300 g pieczywo chrupkie z chleb z mastem, satata

zielona XIll 120 g (4))
herbata z/c z cytryng
200 ml

Waga porcji [g]:
675,00

Waga porcji [g]:
100,00

Waga porcji [g]:
860,00

Waga porcji [g]:
290,00

Waga porcji [g]:
520,00

Wydruk z MAPI JADLOSPIS 2

Formularz:Jadlospis_Tygodniowy_posilki_w_kolumnach.fr3

strona 5 z 50

Wydrukowat: kkupiec, Data i godzina wydruku: 2020-09-18 11:48:20

z uwzgladnieniem zmian z przyczyn niezaleznych



Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

2020-09-21 poniedzakk

SUMA

tatwostrawna

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 2 519,90

Biatko ogoétem [g]
89,10

Weglowodany ogétem
[g] 361,70

Thuszcz [g] 86,30

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 6,90

tatwostrawna z ograniczeniem fatwoprzyswajainych weglowodanéw

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkcal]
[keal] 1 976,70

Biatko ogoétem [g]
103,20

Weglowodany ogétem
[g] 253,30

Thuszez [g] 70,70

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]

S6l [g] 6,80

Dieta dla potoznic

Sktadniki
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]

g | [keal] 562,20 [keal] 230,50 [keal] 972,80 [keal] 249,70 [keal] 535,50
= | Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
S , 50 13,40 14,10 ,60 5,40
g | Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogétem [g] 77,10 ogotem [g] 30,00 ogotem [g] 173,50 ogotem [g] 25,20 ogotem [g] 74,40
o S| Thuszez [g] 17,50 Thuszcz [g] 6,70 Thuszcz [g] 28,00 Thuszez [g] 12,80 Thuszcz [g] 17,00
o) '8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
] 2 5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogoétem [g]
3] 8§ [Z]y 3,70 8,70 7,40 7,30
§ 3 Sol [g] 2,50 Sol [g] 0,60 Sol [g] 2,20 Sol [q] 0,40 Sol [g] 1,50
©
& =] o | Wartosé Wartosc Wartosc Wartosé Wartos$¢
8 g 8 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
< =) = | [keal] 83,29 [keal] 230,50 [keal] 113,12 [keal] 86,10 [keal] 102,98
S s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
= 3,9 3,40 1,64 3,31 ,88
« | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
S | ogétem [g] 11,42 ogotem [g] 30,00 ogodtem [g] 20,17 ogodtem [g] 8,69 ogotem [g] 14,31
=
& | Ttuszez [g] 2,59 Thuszez [g] 6,70 Ttuszez [g] 3,26 Ttuszez [g] 4,41 Thuszez [g] 3,27
B Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
‘2 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
& | 1,45 3,70 1,01 2,55 1,40
= | sol[qg] 0,37 Sol [g] 0,60 Sol [g] 0,26 Sol [q] 0,14 Sol [g] 0,29
dzem truskawkowy 50 [ kasza manna na mleku | rosét z makaronem satata lodowa z poledwica drobiowa
g 30049 (1, 4) 300 ml (5,) pomidorem 50 g 509 (6, 13, SO2)
twarozek 40 g kurczak gotowany sezam 10g jajko gotowane 60 g
= | banan 70 g diety 1509 pieczywo chrupkie z (2,)
£ | Chleb z mastem, Ziemniaki 200 g mastem, satata zielona | bukietjarzyn 100 g
= | satata zielona | 100 g marchew duszona 409 (4,) Chleb z mastem,
“11,4) 180 g salata zielona | 100 g
herbata z/c z cytryng kompot agrestow y z/c (1, 4)
200 ml 00 ml herbata z/c z cytryng
200 ml
% Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
= 460,00 300,00 030,00 100,00 510,00
on
8 Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
o .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
S [ [keal] 527,20 [keal] 260,50 [keal] 1 029,90 [keal] 262,20 [keal] 533,60
® = | Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
g s | 14,00 11,30 54,20 5,40 30,90
& g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany
iy & | ogétem [g] 94,70 ogotem [g] 42,40 ogotem [g] 119,40 ogotem [g] 15,90 ogotem [g] 61,30
< S| Tiuszez [g] 11,80 Thuszez [g] 5,40 Ttuszez [g] 41,00 Thuszez [g] 20,40 Thuszcez [g] 20,20
§ '8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
I § nasycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] nga%cone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g]
Sol [g] 0,90 Sol [g] 0,30 Sol [g] 2,90 Sol [g] 0,10 Sol [g] 2,20
dzem truskawkowy 50 [ kasza manna na mleku | rosét z makaronem satata lodowa z poledwica drobiowa
g 1509 (1, 4, 200 ml (5,) pomidorem 50 g 50g (6, 13 SO2)
= twarozek 40g kurczak gotowany pieczywo chrupkie z | jajko gotowane 60 g
B | banan 70 g diety 100g mastem, satata zielona | (2,)
g = | Chleb z mastem, Ziemniaki 150 g 409 (4,) jarzynka gotowana
= 8 | salatazielonal 80¢g marchew duszona 100
he » | (1,4) 130 ¢ Chleb z mastem,
z herbata z/c z cytryng kompot agrestow y z/c salata zielonal 80¢
= 200 ml 200 ml (1, 4,
Q herbata z/c z cytryng
a 200 ml

Waga porcji [g]:
44

Waga porcii [g]:
150,00

Waga porcji [g]:
7

Waga porcji [g]:
90,00

Waga porcji [g]:
49
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

2020-09-21 poniedzakek

Dieta dla potoznic

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 2 550,70

Biatko ogoétem [g]

,00

Weglowodany ogétem
[g] 380,20

Thuszcz [g] 82,00

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 7,20

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

2020-09-22 wiorek

Podstawowa

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 2 613,40

Biatko ogoétem [g]
115,80

Weglowodany ogétem
[g] 333,70

Thuszcz [g] 98,80

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 6,40

Postawowa 1 trymestr

Sktadniki
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

20200922 worek

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Biatko ogotem [g]
2,93

Weglowodany
ogotem [g] 19,57
Ttuszez [g] 2,25

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 0,18

Biatko ogétem [g]
3,77

Weglowodany
ogotem [g] 14,13

Thuszez [g] 1,80

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 0,10

Biatko ogétem [g]
5,03

Wegl owodany
ogotem [g] 12,28
Thuszez [g] 3,89

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 0,24

Biatko ogotem [g]
3,22

Weglowodany
ogotem [g] 16,44
Ttuszcez [g] 15,33
Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 0,11

g | [keal] 473,40 [keal] 130,30 [keal] 750,70 [kcal] 190,00 [keal] 524,80
= | Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
s | 12,90 , 70 6,80 ,90 ,90
g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany
& | ogotem [g] 86,10 ogotem [g] 21,20 ogotem [g] 93,60 ogotem [g] 14,80 ogotem [g] 52,70
S| Tiuszez [g] 9,90 Thuszez [g] 2,70 Thuszcez [g] 28,30 Thuszez [g] 13,80 Thuszcez [g] 23,30
5 2 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
@ 5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogoétem [g]
= | =580 , 6,40 5,90 ,
- Sol [g] 0,80 Sol [g] 0,10 Sol [g] 2,00 Sol [g] 0,10 Sol [g] 2,00
©
§ o | Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc Wartos¢
© 8 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
8 = | [keal] 107,59 [keal] 86,87 [keal] 96,24 [keal] 211,11 [keal] 107,10
o s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
= (2,93 ,80 , 72 3,22 ,10
‘s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
g ogoétem [g] 19,57 ogodtem [g] 14,13 ogodtem [g] 12,00 ogodtem [g] 16,44 ogoétem [g] 10,76
& | Thuszez [g] 2,25 Thuszez [g] 1,80 Ttuszez [g] 3,63 Ttuszez [g] 15,33 Thuszez [g] 4,76
B Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
‘2 | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
& | 1,32 1, 0,82 6,56 1,65
= | sol[g] 0,18 Sol [g] 0,07 Sol [g] 0,26 Sol [q] 0,11 Sol [q] 0,41
dzem truskawkowy 50 | kasza manna na mleku | rosot z makaronem satata lodowa z poledwica drobiowa
g 30049 (1, 4) 200 ml (5,) pomidorem 50 g 509 (6, 13, SO2,)
twarozek 40 g kurczak gotowany pieczywo chrupkie z jajko gotowane 60 g
| banan 70 g diety 120 g mastem, satata zielona | (2,)
= | Chleb z mastem, Ziemniaki 200 g 409 (4,) jarzynka gotowana
8 | satatazielonal 80g marchew duszona 100¢g
» |(1,4) 150 g Chleb z mastem,
herbata z/c z cytryng kompot agrestow y z/c satata zielonal 80 ¢
200 ml 200 ml (1, 4,
herbata z/c z cytryng
200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
440, 300,00 870, 90,00 490,
= Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé
= .— | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkcal]
g 2 [ [keal] 473,40 [keal] 260,50 [kcal] 877,60 [kcal] 190,00 [keal] 524,80
=z > | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogotem [g]
s T ,90 ,30 ,80 ,90 ,90
= ‘é Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
% & | ogétem [g] 86,10 ogotem [g] 42,40 ogotem [g] 106,80 ogodtem [g] 14,80 ogodtem [g] 52,70
® S| Tiuszez[g] 9,90 Ttuszez [g] 5,40 Ttuszez [g] 33,80 Ttuszez [g] 13,80 Ttuszez [g] 23,30
§ '8 | Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
& | nasycone ogétem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
= | 5,80 3,10 7,80 5,90 8,10
Sél [g] 0,80 Sél [g] 0,30 Sol [g] 2,10 Sél [q] 0,10 Sél [g] 2,00
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
[keal] 107,59 [keal] 86,83 [kcal] 100,87 [keal] 211,11 [keal] 107,10

Biatko ogotem [g]
6,10

Weglowodany
ogotem [g] 10,76

Thuszez [g] 4,76

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 0,41
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

20200922 worek

Postawowa 1 trymestr

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 2 069,20

Biatko ogoétem [g]

8,20

Weglowodany ogétem
[g] 268,40

Thuszcz [g] 78,00

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]
27,70

Sol [g] 5,00

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Podstawowa 2 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 326,30

Biatko ogotem [g]
100,80

Weglowodany ogétem
[g] 302,80

Ttuszez [g] 86,20

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]
30,70

Sél [g] 5,30

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
dzem truskawkowy 50 | kasza manna na mleku | ros6t z makaronem satata lodowa z poledwica drobiowa
g 3009 (1, 4) 200 ml (5,) pomidorem 50 g 509 (6, 13, S02)
twarozek 40g kurczak gotowany pieczywo chrupkie z | jajko gotowane 60 g
= | banan 70 g diety 120 g mastem, satata zielona | (2,)
§ | Chleb z mastem, Ziemniaki 200 g 409 (4,) bukietjarzyn 100 g
< | satatazielonal 90g marchew duszona Chleb z mastem,
“1(1,4) 180 g safata zielonal 90¢g
herbata z/c z cytryng kompot agrestow y z/c (1,4)
200 ml 200 ml herbata z/c z cytryng
200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
450,00 300,00 900,00 90,00 500,00
Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
5 .— | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
o 2 [ [keal] 500,30 [keal] 260,50 [kcal] 902,50 [keal] 190,00 [keal] 506,70
E > | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
™ s | 13,40 11,30 44,10 2,90 30,40
g é Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
e & | ogbtem [g] 90,40 ogotem [g] 42,40 ogotem [g] 109,40 ogodtem [g] 14,80 ogoétem [g] 57,00
o S| Tiuszez [g] 10,90 Thuszez [g] 5,40 Ttuszez [g] 35,50 Ttuszez [g] 13,80 Thuszez [g] 19,20
§ '8 | Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
o § nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
Sél [g] 0,80 Sél [g] 0,30 Sol [g] 2,20 Sél [q] 0,10 Sél [g] 2,10
o | Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
8 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
= | [keal] 111,18 [keal] 86,83 [kcal] 100,28 [keal] 211,11 [keal] 101,34
® s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g]
XS] =129 17 4,90 3,22 ,08
f, g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
2y g | ogétem [g] 20,09 ogotem [g] 14,13 ogotem [g] 12,16 ogotem [g] 16,44 ogotem [g] 11,40
Q Sy Thuszez [g] 2,42 Thuszez [g] 1,80 Thuszez [g] 3,94 Ttuszcez [g] 15,33 Thuszez [g] 3,84
g S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
I ‘2 | nasycone ogodtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogoétem [g]
& | 1,42 , 0,88 6,56 1,66
= | sol[qg] 0,18 Sol [g] 0,10 Sol [g] 0,24 Sol [q] 0,11 Sol [g] 0,42
dzem truskawkowy 50 | kasza manna na mleku | ros6t z makaronem satata lodowa z poledwica drobiowa
g 3009 (1, 4) 300 ml (5,) pomidorem 50 g 609 (6, 13, S02)
twarozek 40g kurczak gotowany pieczywo chrupkiez | jajko gotowane 60 g
| banan 70 g diety 1509 mastem, satata zielona | (2,)
= | chlebz mastem, satata Ziemniaki 200 g 409 (4,) jarzynka gotowana
8 | zielona diety 100 g marchew duszona 100¢g
» | (4) 180 g chleb z mastem, satata
herbata z/c z cytryng kompot agrestow y z/c zielona diety 100g
200 ml 200 ml (4,)
herbata z/c z cytryng
© 200 ml
% Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
g 460,00 300,00 030,00 90,00 520,00
K Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
.= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
S [ [keal] 549,50 [keal] 260,50 [keal] 1 029,90 [keal] 190,00 [keal] 610,10
= | Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
g ,00 11,30 ,20 ,90 ,00
g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogétem [g] 91,80 ogotem [g] 42,40 ogotem [g] 119,40 ogotem [g] 14,80 ogotem [g] 58,40
S| Tiuszez [g] 14,60 Thuszcez [g] 5,40 Thuszcez [g] 41,00 Thuszez [g] 13,80 Thuszcz [g] 28,00
‘2 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
\ ) 9,40 5,90 )
Sol [g] 0,90 Sol [g] 0,30 Sol [g] 2,90 Sol [q] 0,10 Sol [g] 2,30
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

2020-09-22 wtorek

SUMA

Podstawowa 3 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 360,00

Biatko ogétem [g]
102,10

Weglowodany ogétem
[g] 314,00

Thuszez [g] 84,80

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 5,50

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

tatwostrawna

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 2 640,00

Biatko ogoétem [g]
117,40

Weglowodany ogétem
[g] 326,80

Thuszcz [g] 102,80

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]
38,50

Sol [g] 6,50
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
3 schab gotowany 70g [ sok pomidorowy 200 | rosétz makaronem jajko gotowane 60g | poledwica drobiowa
= buraczek plasty 100 | ml 300 ml (5,) (2, 509 (6, 13, S02)
B = |9 fasolka szpararagowa | kurczak duszony 150 | ogérek kiszony 1009 | bukietjarzyn 100 g
2 £ | chleb z mastem, satata | 100 g g pieczywo chrupkie z chleb z mastem, satata
> < | zielona VIl 110 g (4,) | pieczywo chrupkiez | Zemniaki 200 g mastem, satata zielona | zielona VII 110 g (4,)
g < | herbata b/c 200 ml mastem, satata zielona | suréwka z kapusty 409 (4,) herbata b/c 200 ml
5 4049 (4,) biatej 180 g herbata b/c 200 ml
%‘ kompot b/c 250 ml
% Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
& 480,00 340,00 080,00 400,00 460,00
(o}
g Warto$é Wartosé Wartosé Warto$é Warto$é
o energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
£ = | [keal] 476,30 [keal] 242,40 [keal] 1 056,90 [keal] 280,40 [keal] 375,70
S s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
N = (31,60 5,40 55,60 15,10 19,40
< 5 | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
‘gw 2 | ogdtem [g] 61,20 ogodtem [g] 26,10 ogotem [g] 101,30 ogodtem [g] 14,20 ogodtem [g] 56,30
N g | Tiuszez [g] 14,20 Thuszez [g] 14,20 Ttuszez [g] 51,20 Ttuszez [g] 18,40 Thuszez [g] 10,80
i g | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
3 £ | nasycone og 6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone og6tem [g] | nasycone og6tem [g] | nasycone ogdtem [g]
1723 1] y y y y
g = Sl [g] 1,30 Sal [g] 1,10 Sal [g] 2,70 Sol [g] 2,20 Sal [g] 2,00
3
dzem porzeczkowy 50 | kasza manna na mleku | ros6t z makaronem satata lodowa z poledwica drobiowa
g 3009 (1, 4) 300 ml (5,) pomidorem 50 g 609 (6 13 S02)
twarozek 409 kurczak gotowany pieczywo chrupkie z | jajko gotowane 60 g
® < | banan 70 g diety 130 g mastem, satata zielona | (2,)
g S | chleb z mastem, satata Ziemniaki 200 g 4049 (4,) jarzynka gotowana
N < | zielona XIIl 120 g (4) marchew duszona 1009
Py @ | herbata z/c z cytryng 180 g chleb z mastem, satata
2 200 ml kompot agrestow y z/c zielona XIIl 120 g (4,)
N 200 ml herbata z/c z cytryng
N 200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcii [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
480,00 300,00 010,00 90,00 540,00
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
.= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
o 2 [ [keal] 595,50 [keal] 260,50 [kcal] 976,90 [keal] 190,00 [keal] 654,60
] = | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
El s | 1570 11,30 48,60 2,90 34,60
© g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
S & | ogétem [g] 105,90 ogotem [g] 42,40 ogotem [g] 119,40 ogotem [g] 14,80 ogoétem [g] 71,60
g S| Tiuszez [g] 13,60 Thuszez [g] 5,40 Ttuszez [g] 37,60 Ttuszez [g] 13,80 Thuszez [g] 27,10
o '8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogoétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
) ] 8’50 y ’40
Sl [g] 1,10 Sal [g] 0,30 Sal [g] 2,80 Sol [g] 0,10 Sl [g] 2,50
o | Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
S | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
= | [keal] 124,06 [keal] 86,83 [keal] 96,72 [keal] 211,11 [keal] 121,22
s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
< | 3,27 , 77 ,81 3,22 , 41
‘s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
g ogotem [g] 22,06 ogodtem [g] 14,13 ogodtem [g] 11,82 ogodtem [g] 16,44 ogotem [g] 13,26
& | Thuszez[g] 2,83 Thuszez [g] 1,80 Thuszez [g] 3,72 Ttuszez [g] 15,33 Thuszez [g] 5,02
S | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g n1a§gcone ogotem [g] [ nasycone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] nsa?écone ogo6tem [g] n1ag§cone ogotem [g]
(] ] 3 ) y ]
= | sol[qg] 0,23 Sél [g] 0,10 Sol [g] 0,28 Soél [q] 0,11 Sél [q] 0,46
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

SUMA

Sktadniki

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 431,70

Biatko ogétem [g]
127,10

Weglowodany ogétem
[g] 259,10

Thuszez [g] 108,80

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]

Warto$¢ odzywcza w porcji

S6l [g] 9,30

tatwostrawna z ograniczeniem fatwoprzyswajalych weglowodanéw

Sktadniki

2020-09-22 wiorek

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 677,50

Biatko ogétem [g]
113,10

Weglowodany ogétem

] 354,10

Thuszez [g] 97,50

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 6,80

Dieta dla potoznic
Warto$¢ odzywcza w porcji

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
szynka gotowana 60 g | koktajl z jabtkiem 200 | Szpinakowa z wafle ryzowe 20 g szynka z indyka 60 g
ogorek zielony 100g |[g(4,) ziemniakami 300 ml | marchew mini 80 g (1,4, 5,6, 13)
pestki dyni 109 : kefir 200 g (4,) ser topiony 339 (4,)
-z | Chleb z mastem, potrawka drobiowa | Pomidor 100 g
§ | salatazielona | 120 g 300¢ Chleb z mastem,
<2 1(1,4) Ziemniaki 200 g safata zielona | 120 g
@ | Kawa zbozowa z/c i suréwka z kapusty (1,4)
mlekiem 200 ml (4,) pekinskiej 180 g herbata z/c z cytryng
herbata z/c z cytryng kompotz/c 200 ml 200 ml
200 ml
% Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
S 690,00 200,00 180,00 300,00 513,00
[72]
B8 Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
o .— | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
2 [ [keal] 642,70 [keal] 188,00 [kcal] 1 004,80 [keal] 197,20 [keal] 532,90
> | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
< | 26,30 5,80 39,30 8,80 22,10
é Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
& | ogbtem [g] 87,20 ogotem [g] 16,50 ogotem [g] 130,80 ogodtem [g] 32,50 ogotem [g] 66,30
S| Tiuszez [g] 22,60 Ttuszez [g] 11,30 Ttuszez [g] 40,60 Ttuszez [g] 4,50 Ttuszez [g] 21,50
'8 | Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
Sél [g] 2,70 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,40 Sél [q] 0,30 Sél [g] 2,70
szynka gotowana 60 g | koktajl z jabtkiem 200 | Szpinakowa z marchew mini 80 g szynka z indyka 60 g
ogorek zielony 100g |[g(4,) ziemniakami 200 ml | kefir 200 g (4,) (1,4, 5,6 13)
s | pestkidyni 109 (5,) wafle ryzowe 20 g ser topiony 339 (4,)
2 = | Chleb z mastem, potrawka drobiowa | Pomidor 100 g
™ 8 | satatazielona | 100 g 2009 Chleb z mastem,
Py »|(1,4) Ziemniaki 150 g safata zielona | 100 g
2 herbata z/c z cytryng suréwka z kapusty (1, 4)
S 200 ml pekinskiej 130 g herbata z/c z cyfryng
N kompot z/c 200 ml 200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
470,00 200,00 880,00 300,00 493,00
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
_ .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
7] S | [kcal] 446,90 [kcal] 188,00 [keal] 731,20 [keal] 197,20 [keal] 479,10
g = | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g]
£ < | 18,40 5,80 26,80 8,80 1,10
ps § Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
= & | ogétem [g] 58,90 ogotem [g] 16,50 ogotem [g] 100,40 ogotem [g] 32,50 ogotem [g] 57,70
= S| Tiuszez [g] 16,70 Thuszez [g] 11,30 Thuszez [g] 28,00 Ttuszcez [g] 4,50 Thuszez [g] 19,60
3 '8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
& § nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
1] ) 1} ) ’40
Sol [g] 2,30 Sol [g] 0,20 Sol [g] 1,60 Sol [q] 0,30 Sol [g] 2,50
o | Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
S | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
= | [keal] 95,09 [keal] 94,00 [keal] 83,09 [keal] 65,73 [keal] 97,18
s | Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
= (3,91 ,90 ,05 ,93 ,28
‘s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
§ ogotem [g] 12,53 ogotem [g] 8,25 ogotem [g] 11,41 ogotem [g] 10,83 ogotem [g] 11,70
oy Thuszcez [g] 3,55 Thuszcz [g] 5,65 Thuszez [g] 3,18 Thuszcez [g] 1,50 Thuszcz [g] 3,98
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
*tg nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] noazycone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogoétem [g]
) ’ y ] 7 ] 3
= | sél[qg] 0,49 Sol [g] 0,10 Sol [g] 0,18 Sol [q] 0,10 Sol [q] 0,51
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

SUMA

2020-09-23 $da

Podstawowa

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 565,60

Biatko ogétem [g]
102,30

Weglowodany ogétem
[g] 333,30

Ttuszcz [g] 100,50

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 8,30

Postawowa 1 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkcal]
[keal] 2 042,40

Biatko ogoétem [g]

,90

Weglowodany ogétem
[g] 266,00

Tluszcz [g] 80,10

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]

S6l [g] 6,90

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
szynka gotowana 60 g | koktajl z jabtkiem 200 | Szpinakowa z marchew mini 80 g szynka z indyka 60 g
ogorek zielony 100g |[g(4,) ziemniakami 300 ml | kefir 200 g (4,) (1,4, 5,6, 13)
| pestkidyni 109 : wafle ryzowe 20 g ser topiony 339 (4,)
= | Chleb z mastem, potrawka drobiowa | Pomidor 100 g
8 | satatazielona | 120 g 2509 Chleb z mastem,
» |(1,4) Ziemniaki 200 g safata zielona | 120 g
herbata z/c z cytryng suréwka z kapusty (1, 4)
200 ml pekiniskiej 150 g herbata z/c z cytryng
kompot z/c 200 ml 200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
490,00 200,00 100,00 300,00 513,00
Wartos¢ Wartosé Wartos¢ Wartosé Wartos¢
. .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
= 5 | [keal] 500,80 [kcal] 188,00 [keal] 925,40 [keal] 197,20 [keal] 532,90
g g Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
=z s | 19,50 ,80 ,60 8,80 2,10
s g | Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
= & | ogétem [g] 67,50 ogotem [g] 16,50 ogotem [g] 127,10 ogotem [g] 32,50 ogotem [g] 66,30
% S| Tiuszez [g] 18,60 Thuszcez [g] 11,30 Thuszcez [g] 35,10 Thuszcz [g] 4,50 Thuszcez [g] 21,50
® 2 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
§ 5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogoétem [g]
= | 8,60 6,60 5,50 2,50 12,50
Sol [g] 2,40 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,30 Sol [q] 0,30 Sol [g] 2,70
o | Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc Wartosc
S | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
© = | [keal] 102,20 [keal] 94,00 [keal] 84,13 [keal] 65,73 [keal] 103,88
8 s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
B = (3,98 2,90 3,15 2,93 4,31
& g Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
3 § ogoétem [g] 13,78 ogotem [g] 8,25 ogodtem [g] 11,55 ogodtem [g] 10,83 ogoétem [g] 12,92
I ES Thuszez [g] 3,80 Thuszez [g] 5,65 Ttuszez [g] 3,19 Ttuszez [g] 1,50 Thuszez [g] 4,19
S S Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g | nasycone og o6tem [g] | nasycone ogodtem [g] noasgcone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogodtem [g]
© 3 y ’5 y 9
= | sol[qg] 0,49 Sol [g] 0,10 Sol [g] 0,21 Sol [g] 0,10 Sol [g] 0,53
szynka gotowana 60 g | kokiajl z jabtkiem 200 | Szpinakowa z marchew mini 80 g szynka z indyka 60 g
ogorek zielony 1009 |[g(4) ziemniakami 350 ml | kefir 200 g (4,) (1,4, 5,6, 13)
| pestkidyni 109 (5,) wafle ryzowe 20 g twarozek 40g
= | Chleb z mastem, potrawka drobiowa | Pomidor 100 g
8 | safata zielona | 120 g 280¢g Chleb z mastem,
» [(1,4) Ziemniaki 200 g safata zielona | 120 g
herbata z/c z cytryng surowka z kapusty (1, 4)
_ 200 ml pekiriskiej 180 g herbata z/c z cytryng
3 kompot z/c 200 ml 200 ml
E‘ Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
© 490,00 200,00 210,00 300,00 520,00
§ Warto$é Wartosé Wartosé Warto$é Warto$é
s .— | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
§ 2 [ [keal] 500,80 [keal] 188,00 [kcal] 1 014,00 [keal] 197,20 [keal] 486,00
a > | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g]
< | 19,50 ,80 8, 50 8,80 5,20
é Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogbtem [g] 67,50 ogotem [g] 16,50 ogotem [g] 135,90 ogodtem [g] 32,50 ogotem [g] 67,40
S| Tiuszez [g] 18,60 Thuszez [g] 11,30 Ttuszez [g] 39,80 Ttuszez [g] 4,50 Thuszez [g] 14,50
'8 | Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
Sol [q] 2,40 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,70 Sél [q] 0,30 Sél [g] 2,00
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

202040923 $roda

SUMA

Podstawowa 2 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 2 344,30

Biatko ogoétem [g]
90,80

Weglowodany ogétem
[g] 309,90

Thuszcz [g] 91,00

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]
35,70

Sol [g] 7,90

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Podstawowa 3 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 386,00

Biatko ogétem [g]
97,80

Weglowodany ogétem
[g] 319,80

Thuszez [g] 88,70

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]
32,20

Sél [g] 7,60
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

2020-09-23 $da

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
o | Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
5 S | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
3 = | [keal] 102,20 [keal] 94,00 [keal] 83,80 [keal] 65,73 [keal] 93,46
g s | Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
= = (3,98 ,90 ,18 ,93 ,85
E E Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
S g | ogétem [g] 13,78 ogotem [g] 8,25 ogotem [g] 11,23 ogotem [g] 10,83 ogotem [g] 12,96
= oy Thuszcz [g] 3,80 Thuszcz [g] 5,65 Thuszez [g] 3,29 Thuszcz [g] 1,50 Thuszez [g] 2,79
k% S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
§ § n1as%cone ogodtem [g] | nasycone ogdtem [g] noas¥mne ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogoétem [g]
© 17 y !5 ] 3
= | sél[qg] 0,49 Sol [g] 0,10 Sol [g] 0,22 Sol [g] 0,10 Sol [g] 0,38
szynka gotowana 60 g | koktajl z jabtkiem 200 | Szpinakowa z marchew blanszow ana | szynka z indyka 60 g
buraczek plasty 100 |g(4,) ziemniakami 300 ml 100 g (1,4, 5,6, 13)
g (5,) jogurt naturalny 150 g | twarozek 40 g
| pestkidyni 10g potrawka drobiow a z 4, Pomidor 100 g
= | chleb z mastem, satata cukinig diety 280g | waferyzowe 20g chleb z mastem, satata
8 | zielona diety 110g Ziemniaki 200 g zielona diety 110g
» | 4,) kompotz/c 200 ml (4,)
Kawa zbozowa z/c i Salata zielona z herbata z/c z cytryng
mlekiem 200 ml (4,) jogurtem 1109 (4,) 200 ml
herbata z/c z cytryng
© 200 ml
% Waga porcji [g]: Waga porcii [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
g 680,00 200,00 090,00 270,00 510,00
K Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartosc Wartosc
.= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
2 [ [keal] 680,80 [keal] 188,00 [kcal] 919,60 [keal] 196,20 [keal] 483,60
= | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
s | 28,60 5,80 38,40 8,70 25,80
g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogotem [g] 89,20 ogotem [g] 16,50 ogodtem [g] 123,20 ogotem [g] 34,80 ogotem [g] 59,90
S| Tiuszez [g] 24,70 Thuszez [g] 11,30 Ttuszez [g] 34,00 Ttuszez [g] 3,50 Thuszez [g] 16,60
'8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogoétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
) ] 7’60 3 1]
Sol [g] 2,60 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,30 Sol [g] 0,50 Sol [g] 1,90
3 szynka gotowana 60 g | jogurt naturalny 150 g | Szpinakowa z marchew tarta 100g [ szynkazindyka 60 g
< ogorek zielony 100g | (4, ziemniakami 300 ml [ twarozek 40g (1,4, 5,6, 13)
3 | chleb z mastem, satata | papry ka z6tta 100 g (5,) pieczywo chrupkie z Pomidor 100 g
H = |zielona VIl 110 g (4,) | pieczywo chrupkie z | filet drobiowy z cukinig | mastem, satata zielona | chleb z mastem, satata
> 8 | herbata b/c 200 ml mastem, satata zielona | VII 250 g 4049 (4,) zielona VIl 110 g (4,)
g » 409 (4,) Ziemniaki 200 g herbata b/c 200 ml
5 surowka z kapusty
= pekinskiej 180 g
-3, kompotb/c 250 ml
2
& Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
=3 470,00 290,00 180,00 180,00 470,00
l% Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
g | energetyczna[kcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
S 2 | [keal] 366,10 [keal] 240,40 [kcal] 883,00 [keal] 214,20 [keal] 361,50
N S | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
= Z 116,70 10 8, 60 0,10 7,50
© Iy ) ) 1} 1 3
gu § Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
N & | ogétem [g] 52,60 ogétem [g] 25,60 og6tem [g] 112,00 ogoétem [g] 21,90 ogdtem [g] 53,00
o S | Tiuszez [g] 12,00 Ttuszez [g] 11,90 Ttuszez [g] 35,60 Ttuszez [g] 10,70 Ttuszez [g] 11,10
= ‘3 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
~§ § nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone og6tem [g] | nasycone ogétem [g]
g ) \ 5,70 6,70 )
K Sol [g] 2,40 Sol [g] 0,40 Sol [g] 2,30 Sél [q] 0,40 Sél [g] 2,00
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

2020-09-23 $da

Podstawowa 3 trymestr

SUMA

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

tatwostrawna

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 468,20

Biatko ogétem [g]
107,30

Weglowodany ogétem
[9] 323,60

Thuszez [g] 90,10

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 7,50

tatwostrawna z ograniczeniem fatwoprzyswajainych weglowodanéw

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 065,20

Biatko ogétem [g]
92,00

Weglowodany ogétem
[9] 265,10

Ttuszez [g] 81,30

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]
32,50

Sél [q] 7,50
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

szynka gotowana 60 g
buraczek plastry 100

g
pestki dyni 10g

koktajl z jabtkiem 200
g(4)

Szpinakowa z
ziemniakami 300 ml

po’traw ka drobiow a z

marchew blanszow ana
100 g

jogurt naturalny 150 g
4,

szynka z indyka 60 g
(11 41 5; 6! 13!)
twarozek 409
Pomidor 100 g

§ | chleb z mastem, satata cukinig diety 280g | waferyzowe 20g chleb z mastem, satata
< | zielona XIll 120 g (4) Ziemniaki 200 g zielona Xl 120 g (4,)
@ | Kawa zbozowa Z/C i kompotz/c 200 ml herbata z/c z cytryng
mlekiem 200 ml (4,) Satata zielona z 200 ml
herbata z/c z cytryng jogurtem 1109 (4,)
200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
690,00 200,00 090,00 270,00 520,00
Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
.— | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
S o 2 [ [keal] 696,20 [keal] 188,00 [kcal] 919,60 [keal] 196,20 [keal] 499,00
) g > | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
- El < | 28,50 5,80 38,40 8,70 25,70
Py © é Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
=4 o & [ ogotem [g] 98,40 ogotem [g] 16,50 ogotem [g] 123,20 ogotem [g] 34,80 ogotem [g] 69,10
N g S| Tiuszez [g] 22,50 Thuszez [g] 11,30 Ttuszez [g] 34,00 Ttuszez [g] 3,50 Thuszez [g] 14,40
N a '8 | Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
Sél [q] 2,80 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,30 Sél [g] 0,50 Sél [g] 2,00
o | Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
8 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
:= | [keal] 100,90 [kcal] 94,00 [kcal] 84,37 [keal] 72,67 [kcal] 95,96
s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g]
S |413 ,90 3,52 3,22 ,94
g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
g | ogétem [g] 14,26 ogotem [g] 8,25 ogotem [g] 11,30 ogotem [g] 12,89 ogotem [g] 13,29
Sy Thuszez [g] 3,26 Thuszcz [g] 5,65 Thuszez [g] 3,12 Ttuszez [g] 1,30 Thuszez [g] 2,77
S | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
‘2 | nasycone ogotem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
& | 1,59 3,30 0,70 0,70 1,60
= | sol[qg] 0,41 Sol [g] 0,10 Sol [g] 0,21 Sol [q] 0,19 Sol [q] 0,38
paréwki na goraco pieczywo z Ogérkowaz ryzem ciasto jogurtow e z kietbasa krakowska
wieprzowe 90 g twarozekiem i 300 ml (5,) owocami 509 (1, 2, 5¢g
papryka czerwona szczypiorkiem 110 g | zrazy mielone w sosie | 4, jajko gotowane 60 g
| 100¢g grzybowym | 160 g (1, (2,)
= | Chleb z mastem, 2, cukinia z koperkiem
8 | safata zielona | 100 g kasza gryczana 130 g 100g
» |(1,4) buraczki z cebulka Chleb z mastem,
herbata z/c z cytryng 180¢ safata zielona | 100 g
200 ml kompotz/c 200 ml (1,4)
~ herbata z/c z cytryng
b= o 200 ml
=
S § Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
S 8 490,00 110,00 970,00 50,00 510,00
D
prd § Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
S .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
A S [ [keal] 636,00 [keal] 211,80 [keal] 953,20 [keal] 249,70 [keal] 636,90
> | Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
s | 16,20 13,10 1,00 6,40 34,10
g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany
& | ogétem [g] 60,10 ogotem [g] 29,60 ogotem [g] 120,60 ogotem [g] 37,90 ogotem [g] 58,00
S| Tiuszez [g] 38,30 Thuszcz [g] 4,90 Thuszez [g] 37,30 Thuszcz [g] 8,50 Thuszcez [g] 31,10
‘2 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
15,30 , 14,10 , )
Sol [g] 2,50 Sol [g] 0,60 Sol [g] 5,10 Sol [q] 0,10 Sol [g] 2,50
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

2020-09-23 $mda

SUMA

Dieta dla potoznic

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 499,00

Biatko ogétem [g]
107,10

Weglowodany ogétem

] 342,00

Thuszez [g] 85,70

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 7,80

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

2020-09-24 czwartek

Podstawowa

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 2 687,60

Biatko ogoétem [g]

10,80

Weglowodany ogétem
[g] 306,20

Thuszcz [g] 120,10

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 10,80
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

202009-24 czwartek

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
paréwki na goraco pieczywo z Ogérkowaz ryzem ciasto jogurtow e z kietbasa krakowska
wieprzowe 60 g twarozekiem i 200 ml (5,) owocami 509 (1, 2, 5¢g

papryka czerwona
100¢g

szczypiorkiem 110 g

zrazy mielone w sosie
grzybowym | 120 g (1,
2

|

jajko gotowane 60 g
(2,)

= | Chleb z mastem, A cukinia z koperkiem
8 | safatazielonal 80¢g kasza gryczana 60 g 100¢g
» |(1,4) buraczki z cebulka Chleb z mastem,
herbata z/c z cytryng 130¢ safata zielonal 80g
200 ml kompotz/c 200 ml (1,4)
herbata z/c z cytryng
200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
440,00 110,00 710,00 50,00 490,00
_ Wartos¢ Wartosé Wartos¢ Wartosé Wartos¢
B .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
g S [ [keal] 484,40 [keal] 211,80 [keal] 657,00 [keal] 249,70 [keal] 583,10
£ = | Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogodtem [g] Biatko ogotem [g]
hs s | 12,00 13,10 8,30 6,40 3,00
S g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany
2 & | ogétem [g] 51,40 ogotem [g] 29,60 ogotem [g] 82,70 ogotem [g] 37,90 ogotem [g] 49,40
3 S| Tiuszez [g] 27,00 Thuszcz [g] 4,90 Thuszez [g] 25,90 Thuszcz [g] 8,50 Thuszcez [g] 29,20
& 2 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogoétem [g]
= | 11,00 2,60 9,90 1,40 11,40
Sol [g] 1,80 Sol [g] 0,60 Sol [g] 3,60 Sol [q] 0,10 Sol [g] 2,30
o | Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc Wartosc
S | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
= | [keal] 110,09 [keal] 192,55 [keal] 92,54 [keal] 499,40 [keal] 119,00
s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
s (2,73 11,91 3,99 12,80 6,73
‘s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
g ogoétem [g] 11,68 ogotem [g] 26,91 ogodtem [g] 11,65 ogodtem [g] 75,80 ogoétem [g] 10,08
& | Ttuszez [g] 6,14 Thuszez [g] 4,45 Ttuszez [g] 3,65 Ttuszez [g] 17,00 Thuszez [g] 5,96
B Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
fé nasycone ogoétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
(] 3 3 ] y 3
= | sol[g 0,41 Sol [g] 0,55 Sol [g] 0,51 Sol [g] 0,20 Sol [g] 0,47
paréwki na goraco pieczywo z Ogorkowaz ryzem ciasto jogurtow e z kietbasa krakowska
wieprzowe 70g twarozekiem i 300 ml (5,) owocami 509 (1, 2, 50 g
papryka czerwona szczypiorkiem 110 g | zrazy mielone w sosie | 4,) jajko gotowane 60 g
| 100¢g grzybowym | 140 g (1, 2,
= | Chleb z mastem, 2) cukinia z koperkiem
8 |satatazielonal 90g kasza gryczana 80 g 1009
» |(1,4) buraczki z cebulkg Chleb z mastem,
herbata z/c z cytryng 180 ¢ satata zielonal 90 ¢
_ 200 ml kompot z/c 200 ml (1,4)
3 herbata z/c z cytryng
£ 200 ml
o~ Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
S 460,00 110,00 900,00 50,00 500,00
§ Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
3 = |en ergetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
a S | [keal] 543,90 [keal] 211,80 [kcal] 818,70 [keal] 249,70 [keal] 610,00
> | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogotem [g]
s | 13,50 13,10 ,80 6,40 3,60
é Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogbtem [g] 55,70 ogotem [g] 29,60 ogotem [g] 103,20 ogodtem [g] 37,90 ogotem [g] 53,70
S| Tiuszez [g] 31,10 Thuszez [g] 4,90 Ttuszez [g] 32,50 Ttuszez [g] 8,50 Thuszez [g] 30,20
'8 | Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
12,60 , 12,30 , )
Sél [g] 2,10 Sél [g] 0,60 Sol [g] 4,90 Sél [q] 0,10 Sol [q] 2,40
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

202009-24 czwartek

SUMA

Postawowa 1 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 2 186,00

Biatko ogoétem [g]
92,80

Weglowodany ogétem
[g] 251,00

Thuszcz [g] 95,50

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]
36,30

Sol [g] 8,40

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Podstawowa 2 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 434,10

Biatko ogotem [g]
101,40

Weglowodany ogétem
[9] 280,10

Ttuszez [g] 107,20

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]

0

S6l [g] 10,10
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

2020-09-24 czwartek

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
o | Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
. S | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
B = | [keal] 118,24 [kcal] 192,55 [keal] 90,97 [keal] 499,40 [keal] 122,00
g s | Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
= = (29 11,91 , 87 12,80 6,72
© « | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany
§ § ogotem [g] 12,11 ogotem [g] 26,91 ogotem [g] 11,47 ogotem [g] 75,80 ogotem [g] 10,74
= oy Thuszcz [g] 6,76 Thuszcz [g] 4,45 Thuszcez [g] 3,61 Thuszez [g] 17,00 Thuszcz [g] 6,04
k% S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
§ § nzasxcone ogodtem [g] | nasycone ogodtem [g] r!]agycone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogoétem [g]
Oy 17 3 ’ 7 3 3
= | sél[qg] 0,46 Sol [g] 0,55 Sol [g] 0,54 Sol [g] 0,20 Sol [q] 0,48
paréwki na goraco pieczywo z Ogoérkowaz ryzem ciasto jogurtow e z kietbasa krakowska
wieprzowe 90 g twarozekiem i 300 ml (5,) owocami 509 (1, 2 50 g
papryka czerwona szczypiorkiem 110g | zrazy mielone w sosie | 4,) jajko gotowane 60 g
1100 grzybowym 1 150 g (1, 2,
= | Chleb z mastem, 2) cukinia z koperkiem
8 | safata zielona | 100 g kasza gryczana 100 g 100
» |(1,4) buraczki z cebulkq, Chleb z mastem,
herbata z/c z cytryng 180 g safata zielona | 100 g
200 ml kompotz/c 200 ml (1, 4)
herbata z/c z cytryng
200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
490,00 110,00 930,00 50,00 510,00
- Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartosc Wartosc
® .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
= 2 [ [keal] 636,00 [keal] 211,80 [kcal] 876,80 [keal] 249,70 [keal] 636,90
= = | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
pls s | 16,20 ,10 37,60 6,40 34,10
= g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
% & | ogétem [g] 60,10 ogotem [g] 29,60 ogotem [g] 110,30 ogodtem [g] 37,90 ogotem [g] 58,00
® S| Tiuszez [g] 38,30 Thuszez [g] 4,90 Ttuszez [g] 34,70 Ttuszez [g] 8,50 Thuszez [g] 31,10
E '8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogoétem [g] | nasycone ogodtem [g] r;%s%gone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g]
Sol [g] 2,50 Sol [g] 0,60 Sol [g] 5,00 Sol [g] 0,10 Sol [g] 2,50
o | Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
S | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
= | [keal] 129,80 [keal] 192,55 [kcal] 94,28 [keal] 499,40 [keal] 124,88
s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
= (3,31 ,91 , 04 ,80 ,69
‘s | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
g ogodtem [g] 12,27 ogotem [g] 26,91 ogotem [g] 11,86 ogodtem [g] 75,80 ogoétem [g] 11,37
& | Thuszez [g] 7,82 Thuszez [g] 4,45 Thuszez [g] 3,73 Ttuszez [g] 17,00 Thuszez [g] 6,10
S | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
‘2 | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
5|3 2,36 1,42 2,80 2,47
= | sol[g] 0,51 Sol [g] 0,55 Sol [g] 0,54 Sél [q] 0,20 Sél [q] 0,49
szynka gotowana 60 g | pieczywo z twarozkiem | Jarzynowa z ciasto jogurtow e z kietbasa debicka 50 g
jabtko gotowane 120 g| z zielening 100 g ziemniakami diety 300 | owocami 50 g (1, 2, jajko gotowane 60 g
chleb z mastem, satata ml (5,) ! E
© = | zielona diety 120g pulpet gotowany diety cukinia z koperkiem
g |5|@) 0g (1, 2) 1009
s £ | Kawa zbozowa z/c i Ziemniaki 200 g chleb z mastem, satata
|2 “ | mlekiem 200 ml (4,) buraczki z jogurtem zielona diety 120 g
§ herbata z/c z cytryng 18049 (4,)
N 200 ml kompot z/c 200 ml

herbata z/c z cytryng
200 ml

Waga porcji [g]:
70

Waga porcii [g]:
100,00

Waga porcji [g]:
9

Waga porcji [g]:
50,00

Waga porcji [g]:
53
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

2020-09-24 czwartek

Podstawowa 2 trymestr

SUMA

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Podstawowa 3 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 611,20

Biatko ogétem [g]
107,40

Weglowodany ogétem
[g] 295,90

Thuszez [g] 117,50

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

0

S6l [g] 10,70

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

tatwostrawna

Sktadniki
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
.= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
S [ [keal] 667,50 [keal] 230,50 [keal] 820,80 [keal] 249,70 [keal] 661,40
© > | Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
s s | 24,80 13,40 ,00 6,40 1,30
£ g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany
é’ & | ogétem [g] 97,00 ogotem [g] 30,00 ogotem [g] 131,40 ogotem [g] 37,90 ogotem [g] 65,10
E S| Tiuszez [g] 21,30 Thuszcz [g] 6,70 Thuszcez [g] 14,90 Thuszcz [g] 8,50 Thuszcz [g] 31,40
2 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogotem [g]
= 112,50 3,70 6,00 , ,
Sol [g] 2,60 Sol [g] 0,60 Sol [g] 2,70 Sol [g] 0,10 Sol [g] 2,80
3 szynka gotowana 60 g | fasolka szpararagowa | Jarzynowa z twarozek z zielening | kielbasa debicka 50 g
= papryka czerwona ziemniakami | 300 ml [ 60 g cukinia z koperkiem
3 | 100¢g sok pomidorowy 200 | (5,) marchew tarta 100g |[100g
z = | chleb z mastem, satata | ml pulpet gotowany diety | pieczywo chrupkie z chleb z mastem, satata
2 8 | zielona VIl 110 g (4,) | pieczywo chrupkiez | 90g(1, 2,) mastem, satata zielona | zielona VII 110 g (4,)
= & | herbata b/c 200 ml mastem, satata zielona | Ziemniaki 200 g 4049 (4, herbata b/c 200 ml
§ 409 (4,) surow ka z buraka 150
o
= g
§ kompotb/c 250 ml
% Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
=3 470,00 340,00 990,00 200,00 460,00
LE“ Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartosc Wartosc
£ _ | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
x s 2 | [keal] 384,10 [keal] 242,40 [kcal] 805,20 [keal] 240,90 [keal] 423,00
% N & | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
= < = [ 17,30 5,40 47,20 13,80 17,40
i ‘g> g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
Y N § ogoétem [g] 56,30 ogotem [g] 26,10 ogotem [g] 106,30 ogodtem [g] 22,70 ogoétem [g] 55,10
1S o 8 | Thuszez [g] 12,40 Thuszez [g] 14,20 Ttuszez [g] 24,60 Ttuszez [g] 11,70 Thuszez [g] 16,90
Q z ‘3 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
& % § nasycone ogdtem [g] | nasycone og6tem [g] neasgcone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g]
= y y ’5 3 y
kS Sol [g] 2,40 Sol [g] 1,10 Sol [q] 3,10 Sol [g] 0,40 Sol [g] 2,50
szynka gotowana 60 g | pieczywo z twarozkiem | Jarzynowa z ciasto jogurtow e z kietbasa debicka 509
jabtko gotowane 120 g| z zielening 100 g ziemniak ami diety 300 | owocami 50 g (1, 2, jajko gotowane 60 g
| chleb z mastem, satata ml (5,) 4,) (2,)
= | zielona Xl 120g (4,) pulpet gotowany diety cukinia z koperkiem
8 | herbata z/c z cytryng 904g(1,2) 1009
o | 200 ml Ziemniaki 200 g chleb z mastem, satata
Kawa zbozowa z/c i buraczki z jogurtem zielona Xl 120 g (4,)
mlekiem 200 ml (4,) 1809 (4,) herbata z/c z cyfryng
o kompot z/c 200 ml 200 ml
g Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
3 700,00 100,00 970,00 50,00 530,00
©
o Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
g .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
(=) S | [keal] 653,70 [keal] 230,50 [keal] 820,80 [keal] 249,70 [keal] 647,70
> | Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
s | 24,00 13,40 48,00 6,40 30,60
g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany
& | ogétem [g] 102,20 ogotem [g] 30,00 ogotem [g] 131,40 ogotem [g] 37,90 ogotem [g] 70,40
S| Thuszez [g] 18,00 Thuszcz [g] 6,70 Thuszcez [g] 14,90 Thuszcz [g] 8,50 Thuszcz [g] 28,10
‘2 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
) 1] 6!00 3 )
Sol [g] 2,60 Sol [g] 0,60 Sol [g] 2,70 Sol [q] 0,10 Sol [g] 2,90
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

SUMA
Wartos¢
.= | energetycznalkcal]
S | [keal] 2 629,90
© = | Biatko ogotem [g]
s s [ 123,90
% € [ Weglowodany ogétem
Q & | [g] 361,40
E S| Tiuszez [g] 82,80
'8 | Kwasy tluszczowe
§ nasycone ogoétem [g]
Sl [g] 8,80
3
c
(3]
8 -
- E
-E
= w
=
S
=
8,
2
>
N
(o8
E
< Wartos¢
£ . | energetycznalkeal]
e s g’ | [keal] 2 095,60
% N S | Biatko ogétem [g]
=l 5 | |10
9 S g Weglowodany ogétem
Y ~ & | [g9] 266,50
3 © 8 | Thuszez [g] 79,80
N 2 ‘3 | Kwasy tluszczowe
& 2 S | nasycone ogétem [g]
s | = |40
T Sol [g] 9,50
§
>
o
8
k<)
g
®©
= Wartos¢
= .= | energetycznalkcal]
a S | [keal] 2 602,40
> | Biatko ogotem [g]
« | 122,40
§ Weglowodany ogétem
& | [g] 371,90
S| Tiuszez [g] 76,20
'8 | Kwasy tluszczowe
§ nasycone ogoétem [g]
Sl [g] 8,90
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
o | Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
S | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznafkcal]
= o = | [keal] 93,39 [keal] 230,50 [keal] 84,62 [kcal] 499,40 [keal] 122,21
S IS s | Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
< o o | 3,43 13,40 ,95 12,80 5,77
< =3 ‘s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany
Py 3 § ogotem [g] 14,60 ogotem [g] 30,00 ogotem [g] 13,55 ogotem [g] 75,80 ogotem [g] 13,28
=4 < oy Thuszez [g] 2,57 Thuszcz [g] 6,70 Thuszez [g] 1,54 Thuszez [g] 17,00 Thuszcez [g] 5,30
N 2 S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
N § nasycone ogo6tem [g] r;asgcone ogotem [g] noagcone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogoétem [g]
Oy ’ ’7 ] 3 3
= | sél[g] 0,37 Sol [g] 0,60 Sol [g] 0,28 Sol [g] 0,20 Sol [g] 0,55
poledwica sopocka 60 | jogurt z bananem 250 | kapu$niak z kiszonej | pieczywo chrupkie z ogonéwka 60 g
g g(4) kapusty 300 ml (5,) pastajajeczng 70 g ser topiony 339 (4,)
| bukietjarzyn 100 g ryba po grecku 2509 | (2 4,) rzodkiewka,
= | Chleb z mastem, 1, 5, szczypiorek 1 szt
8 | satatazielona | 100 g Ziemniaki 200 g Chleb z mastem,
& | (1,4 kisiel z tartym safata zielona | 100 g
kakao z/c i mlekiem jabtkiem 200 ml (1, 4)
200 ml (4,) herbata z/c z cytryng
herbata z/c 200 ml 200 ml
g Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
= 660,00 250,00 950,00 70,00 393,00
@©
3 Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc Wartosc
e .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
é [keal] 537,60 [keal] 216,10 [keal] 931,50 [keal] 222,80 [keal] 488,20
> | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
s | 27,00 7,80 ,20 13,90 22,10
g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogétem [g] 75,90 ogotem [g] 39,90 ogotem [g] 145,80 ogodtem [g] 10,60 ogotem [g] 55,50
S| Tiuszez [g] 15,90 Thuszez [g] 3,40 Ttuszez [g] 27,90 Ttuszez [g] 14,00 Thuszez [g] 21,10
'8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
o § nasycone ogoétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogodtem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
@ ] ) 2’90 ) ’
§ Sol [g] 2,00 Sol [g] 0,20 Sol [g] 3,30 Sol [g] 0,50 Sol [g] 2,60
3 poledwica sopocka 50 | jogurt z bananem 250 | kapus$niak z kiszonej | pieczywo chrupkie z ogonowka 60 g
§ g g(4) kapusty 300 ml (5,) pastajajeczng 70 g rzodkiewka,
N | bukietjarzyn 100 g ryba po grecku 250 g s 4 szczypiorek 1 szt
= | Chleb z mastem, , 5, Chleb z mastem,
8 | salatazielonal 80g Ziemniaki 150 g safata zielona |l 80g
3 (1 4) kisiel z tartym (1,4)
kakao z/c i mlekiem jabtkiem 150 ml herbata z/c z cytryng
200 ml (4,) 200 ml
5 herbata z/c 200 ml
§ Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
= 630,00 250,00 850,00 70,00 340,00
©
3 Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
= .— | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
3 2 [ [keal] 471,30 [keal] 216,10 [kcal] 842,50 [keal] 222,80 [keal] 334,70
o > | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
s | 23,80 ,80 2,00 3,90 6,50
é Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
& | ogbtem [g] 67,20 ogotem [g] 39,90 ogotem [g] 126,40 ogodtem [g] 10,60 ogotem [g] 46,50
S| Tiuszez [g] 13,60 Ttuszez [g] 3,40 Ttuszez [g] 26,90 Ttuszez [g] 14,00 Ttuszez [g] 10,20
'8 | Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
Sél [g] 1,70 Sol [g] 0,20 Sol [g] 3,30 Sél [g] 0,50 Sél [g] 1,70
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

2020-09-24 czwartek

Dieta dla potoznic

SUMA

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

20200925 pigtek

Podstawowa

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 396,20

Biatko ogétem [g]
104,00

Weglowodany ogétem
[g] 327,70

Thuszez [g] 82,30

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 8,60

Postawowa 1 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 087,40

Biatko ogétem [g]

00

Weglowodany ogétem
[9] 290,60

Ttuszez [g] 68,10

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 7,40
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

2020-09-25 piatek

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
o | Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
_ S | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
7] = | [keal] 74,81 [kcal] 86,44 [keal] 99,12 [keal] 318,29 [keal] 98,44
g s | Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
£ = (3,78 3,12 , 76 , 86 ,85
s E Weglowodany Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany
2 g | ogétem [g] 10,67 ogotem [g] 15,96 ogotem [g] 14,87 ogétem [g] 15,14 ogotem [g] 13,68
= oy Thuszcz [g] 2,16 Thuszez [g] 1,36 Thuszez [g] 3,16 Thuszez [g] 20,00 Thuszcz [g] 3,00
3 S | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
x g nasycone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogodtem [g] | nasycone og6tem [g] | nasycone ogotem [g]
© 3 ] 0!29 y 3
= | sél[qg] 0,27 Sol [g] 0,08 Sol [g] 0,39 Sol [q] 0,71 Sol [g] 0,50
poledwica sopocka 60 | jogurt z bananem 250 | kapu$niak z kiszonej | pieczywo chrupkie z ogonowka 60 g
g g(4) kapusty 300 ml (5,) pastajajeczng 70 g serzotty 33g(4,)
| bukietjarzyn 100 g ryba po grecku 2509 | (2 4,) rzodkiewka,
= | Chleb z mastem, 1, 5, szczypiorek 1 szt
8 |salatazielonal 90g Ziemniaki 200 g Chleb z mastem,
& | (1,4 kisiel z tartym safata zielona| 90¢g
kakao z/c i mlekiem jabtkiem 200 ml (1, 4)
200 ml (4,) herbata z/c z cytryng
herbata z/c 200 ml 200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcii [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
650,00 250,00 950,00 70,00 383,00
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc Wartosc
_ .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
= 2 [ [keal] 510,70 [keal] 216,10 [keal] 931,50 [keal] 222,80 [keal] 488,80
g, = | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
=z s | 26,50 7,80 ,20 13,90 28,20
s g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
= & | ogétem [g] 71,60 ogotem [g] 39,90 ogotem [g] 145,80 ogodtem [g] 10,60 ogotem [g] 50,80
% S| Tiuszez [g] 15,00 Thuszez [g] 3,40 Ttuszez [g] 27,90 Ttuszez [g] 14,00 Thuszez [g] 20,30
> '8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ § nasycone ogoétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
) ) 2’90 y )
Sol [g] 1,90 Sol [g] 0,20 Sol [g] 3,30 Sol [g] 0,50 Sol [g] 2,70
o | Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
S | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
= | [keal] 78,57 [keal] 86,44 [kcal] 98,05 [keal] 318,29 [keal] 127,62
s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
= (4,08 ,12 ,49 ,86 ,36
« | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
g ogoétem [g] 11,02 ogotem [g] 15,96 ogotem [g] 15,35 ogodtem [g] 15,14 ogotem [g] 13,26
& | Thuszez[g] 2,31 Thuszez [g] 1,36 Thuszez [g] 2,94 Ttuszez [g] 20,00 Thuszez [g] 5,30
S | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
‘2 | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
5128 0,80 0,31 4,86 3,05
= | sol[qg] 0,29 Sol [g] 0,08 Sol [g] 0,35 Sél [q] 0,71 Sél [g] 0,70
poledwica sopocka 60 | jogurt z bananem 250 | Krupnik z ziemniakami | pieczywo chrupkie z szynka z indyka 60 g
g g(4) 300ml (1, 5,) pasta jajeczng 70 g (1,4, 5,6 13)
7 bukiet jarzyn 100 g ryba po grecku 2509 | (2 4,) serzoty 33g(4,)
2 < | Chleb z mastem, (1,5 rzodkiewka,
E‘ S | salatazielona | 100 g Ziemniaki 200 g szczypiorek 1 szt
™ £((1,4) kisiel z tartym Chleb z mastem,
S @ | kakao z/c i mlekiem jabtkiem 200 ml safata zielona | 100 g
2 200 ml (4) (1,4)
2 herbata z/c 200 ml herbata z/c z cytryng
3 200 ml
o

Waga porcji [g]:
66

Waga porcii [g]:
250,00

Waga porcji [g]:
9

Waga porcji [g]:
70,00

Waga porcji [g]:
39
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

2020-09-25 piatek

SUMA
(=2}
8
3 =
£ %
g |=
T |
= o
s |3
(3] °
3 |3
o 8
h =
(]
=
5
7]
Wartos¢
- .= | energetycznalkcal]
= S [ [keal] 2 369,90
=4 = | Biatko ogotem [g]
e < | 109,60
e g | Weglowodany ogétem
z & | [g] 318,70
2 | B8 | Tiuszez[g] 80,60
g '8 | Kwasy tluszczowe
S § nasycone ogétem [g]
S6l [g] 8,60
g
©
<
g
=3
N
8
8
§
3
2 =
s |z
™ Ky
o »
=
2
=
[%2]
8
o
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

2020-09-25 pigtek

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Warto$¢ odzywcza w porcji

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
[keal] 537,60 [keal] 216,10 [keal] 916,90 [keal] 222,80 [keal] 494,70

Biatko ogoétem [g]
7,00

ngl owodany
ogotem [g] 75,90
Thuszcz [g] 15,90

Biatko ogotem [g]
80

qulowodany
ogotem [g] 39,90
Thuszez [g] 3,40

Biatko ogétem [g]
31,10

Weglowodany
ogotem [g] 148,20
Thuszcez [g] 25,90

Biatko ogoétem [g]
,90
Wegl owodany
ogotem [g] 10,60
Thuszcz [g] 14,00

Biatko ogoétem [g]
7,50

ngl owodany
ogotem [g] 54,60
Thuszcz [g] 19,80

Waga porcji [g]:
460,00

Waga porcji [g]:
2

Waga porcji [g]:
980,00

Waga porcji [g]:
100,00

B Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
“g nasycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
-— ) ) 2!90 y )
« Sol [g] 2,00 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,60 Sol [g] 0,50 Sol [g] 2,70
§ > | Warto$¢ Wartosé Warto$é Warto$é Wartosé
S 8 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
§ = | [keal] 81,45 [keal] 86,44 [keal] 96,52 [keal] 318,29 [keal] 125,88
a s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogdtem [g] Biatko ogodtem [g]
= (4,09 ,12 , 27 9,86 ,00
« | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
g ogoétem [g] 11,50 ogotem [g] 15,96 ogodtem [g] 15,60 ogodtem [g] 15,14 ogotem [g] 13,89
& | Thuszez [g] 2,41 Thuszez [g] 1,36 Ttuszez [g] 2,73 Ttuszez [g] 20,00 Thuszez [g] 5,04
B Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
‘2 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
& | 135 0,80 0,31 4,86 2,93
= | sél[g] 0,30 Sol [g] 0,08 Sol [g] 0,27 Sol [q] 0,71 Sol [g] 0,69
poledwica sopocka 60 | jogurt z bananem 250 | Krupnik z ziemniakami | pieczywo chrupkie z szynka gotowana 60 g
g q(4) 300 ml (1, 5,) pastajajeczng 70 g twarozek 40g
jarzynka gotowana ryba gotowana 80 g ) 4, buraczek plasty 100
< | 100g jarzynka po grecku g
£ | chleb z mastem, satata gotowana 1209 (5,) chleb z mastem, satata
= | zielona diety 110g Ziemniaki 200 g zielona diety 110g
@4, kisiel z tartym (4,
kakao z/c i mlekiem jabtkiem 200 ml herbata z/c z cytryng
200 ml (4,) 200 ml
herbata z/c 250 ml
@©
s Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
g 720,00 250,00 900,00 70,00 510,00
% Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
-~ .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
S [ [keal] 642,00 [kcal] 216,10 [kcal] 863,10 [keal] 222,80 [keal] 528,80
= | Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
s | 28,70 7,80 30,90 13,90 26,50
g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogétem [g] 79,00 ogotem [g] 39,90 ogotem [g] 132,20 ogotem [g] 10,60 ogotem [g] 68,90
S| Tiuszez [g] 24,90 Thuszez [g] 3,40 Thuszcz [g] 26,90 Thuszcz [g] 14,00 Thuszcz [g] 17,50
2 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
) ) 2!90 y ’40
Sol [g] 2,10 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,60 Sol [g] 0,50 Sol [g] 2,50
poledwica sopocka 50 | jogurtnaturalny 150 g | Krupnik z ziemniakami | jajko gotowane 60g | szynka gotowana 60 g
= g (4,) 300 ml (1, 5, , cukinia z koperkiem
Ne So= bukietjarzyn 100 g buraczek plasty 100 | ryba gotowana 100g | rzodkiewka, 100g
® g <3 5 |chlebz mastem, satata | g Ziemniaki 200 g szczypiorek 1 szt chleb z mastem, satata
g o T £ | zielona VIl 110 g (4,) | pieczywo chrupkie z suréwka z marchwi z | pieczywo chrupkie z zielona VIl 110 g (4,)
+ 8 @ g “ | herbatab/c 200 ml mastem, satata zielona | chrzanem 1809 (4,) | mastem, safata zielona | herbata b/c 200 ml
S5 5 4049 (4,) kisiel z tartym 409 (4,)
GRS ) jabtkiem 200 m
(]

Waga porcji [g]:
470,00
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

2020-09-25 pigtek

Podstawowa 3 trymestr

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 2 388,10

Biatko ogoétem [g]
107,30

Weglowodany ogétem
[g] 329,20

Thuszcz [g] 79,00

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]
28,70

Sol [g] 8,00

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

tatwostrawna

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 2 472,80

Biatko ogoétem [g]
107,80

Weglowodany ogétem
[g] 330,60

Thuszcz [g] 86,70

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 7,90

tatwostrawna z

ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych

Sktadniki

Wydruk z MAPI JADLOSPIS 2

Formularz:Jadlospis_Tygodniowy_posilki_w_kolumnach.fr3

strona 34 z 50
Wydrukowat: kkupiec, Data i godzina wydruku: 2020-09-18 11:48:20

z uwzgladnieniem zmian z przyczyn niezaleznych



Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]

keal] 392,20

keal] 273,00

[keal] 865,10

[keal] 275,50

keal] 383,40

3
s
c 38 =
S § S | Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogodtem [g] Biatko ogoétem [g]
s | =120,00 10,40 36,40 14,70 17,50
'ga = 5 | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany
~ & | £ | ogoétem [g] 56,80 ogotem [g] 33,40 ogotem [g] 137,60 ogotem [g] 13,60 ogotem [g] 53,90
£ |37 | Tuszez[g] 12,10 Thuszez [g] 11,80 Thuszez [g] 22,70 Ttuszcz [g] 18,50 Thuszez [g] 13,00
g ‘T | g | Kwasytluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
3 § £ [ nasycone ogodtem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g]
N = ] 1] 4!20 ) ]
L% §' = Sol [g] 1,80 Sol [g] 0,50 Sol [g] 2,70 Sol [g] 0,50 Sol [g] 2,40
©
poledwica sopocka 60 | jogurt z bananem 250 | Krupnik z ziemniakami | pieczywo chrupkie z szynka gotowana 60 g
g g(4) 300ml (1, 5,) pastajajeczng 70 g twarozek 40g
| jarzynka gotowana ryba gotowana 100 g , 4, buraczek plastry 100
= 1100g jarzynka po grecku g
8 | chleb z mastem, satata gotowana 1509 (5, chleb z mastem, satata
& | zielona Xill 1109 (4) Ziemniaki 200 g zielona XIIl 110g (4,)
kakao z/c i mlekiem kisiel z tartym herbata z/c z cyfryng
200 ml (4,) jabtkiem 200 ml 200 ml
3 herbata z/c 250 ml
g Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
§ 720, 250,00 950, 70,00 510,
§ Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartosc Wartosc
IS .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
o 5 | [keal] 629,30 [keal] 216,10 [kcal] 946,70 [keal] 222,80 [keal] 516,20
s = | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
e s | 28,10 ,80 6,30 3,90 5,90
g g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
= & | ogétem [g] 83,70 ogotem [g] 39,90 ogotem [g] 136,00 ogodtem [g] 10,60 ogoétem [g] 73,70
= S| Tiuszez [g] 21,80 Thuszez [g] 3,40 Ttuszez [g] 32,50 Ttuszez [g] 14,00 Thuszez [g] 14,40
2 '8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
& | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
= | 9,80 2,00 3,30 3,40 8,30
Sol [g] 2,10 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,70 Sol [g] 0,50 Sol [g] 2,50
o | Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
S | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
= | [keal] 87,40 [keal] 86,44 [kcal] 99,65 [keal] 318,29 [keal] 101,22
s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogotem [g]
< (3,90 3,12 3,82 19,86 5,08
« | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
g ogotem [g] 11,63 ogotem [g] 15,96 ogodtem [g] 14,32 ogodtem [g] 15,14 ogotem [g] 14,45
& | Thuszez[g] 3,03 Thuszez [g] 1,36 Thuszez [g] 3,42 Ttuszez [g] 20,00 Thuszez [g] 2,82
S | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g]
(] ] ) ) y ]
= | Sol[qg] 0,29 Sol [g] 0,08 Sol [g] 0,28 Sél [q] 0,71 Sél [q] 0,49
dzem brzoskwiniowy | kasza jaglana na ziemniaczana z fasolka szpararagowa | poledwica drobiowa
50 g mleku 3009 (4,) boczkiem 300 ml (5,) | 1009 509 (6, 13 SO2)
twarozek 409 risotto z sosem sok pomidorowy 200 | jajko gotowane 60g
£ < | banan 70 g pomidorow ym diety ml ,
8 g S | Chleb z mastem, 300g(1, 5) pieczywo chrupkie z | ogorek kiszony 100 g
- g < | salata zielona | 100 g kompot z/c 200 ml mastem, satata zielona | Chleb z mastem,
S = @ 1(1,4) brokuty VII 150 g 4049 (4,) satata zielona | 100 g
@ 3 herbata z/c z cytryng (1, 4)
N o 200 ml herbata z/c z cytryng
& 200 ml

Waga porcji [g]:
46

Waga porcii [g]:
300,00

Waga porcji [g]:
9

Waga porcji [g]:
34

Waga porcji [g]:
5
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

SUMA
Z Wartosé
£ES energetycznalkcal]
q::)g = | [keal] 2 189,20
N3 S | Biatko ogétem [g]
S | =9900
> = | §| Weglowodany ogétem
RE | £|lg 295,30
2 |3 | Tuszez[g] 78,10
=% | o | Kwasytluszczowe
© S B y .,
«g § % nasycone ogotem [g]
25 | =%
= § Sél [g] 7,90
Q
g
»
x
=
o
Yo}
N
D
§ Wartos¢
Q .= | energetycznalkcal]
o S [ [keal] 2531,10
s ; Biatko ogétem [g]
° g [ 112,00
8 g | Weglowodany ogotem
s | 5|9 3439
© S| Tiuszez [g] 86,10
2 ‘2 | Kwasy tluszczowe
e )
< | nasycone ogotem [g]
= | 26,80
Sol [g] 8,00
g
©
3
o
S
N
8
g
(]
=
© =
| o |E
8l 3 |8
2| %
o
g o
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

2020-09-26 sobota

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢

.= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
S | [keal] 527,70 [keal] 266,70 [kcal] 949,50 [keal] 242,40 [keal] 508,60

© > | Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]

2 s [ 14,10 12,70 9,70 5,40 9,10

= g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany

® & | ogétem [g] 95,00 ogotem [g] 40,90 ogotem [g] 156,40 ogotem [g] 26,10 ogotem [g] 55,70

§ S| Tiuszez [g] 11,80 Thuszcz [g] 6,20 Thuszez [g] 23,20 Thuszez [g] 14,20 Thuszcz [g] 20,00
2 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogotem [g]

7,00 ) 6,00 \ )

Sol [g] 0,90 Sol [g] 0,30 Sol [g] 3,00 Sol [q] 1,10 Sol [g] 3,90
twarozek 409 kasza jaglana na ziemniaczana z fasolka szpararagowa | poledwica drobiowa
dzem brzoskwiniowy [ mleku 200 g (4,) boczkiem 200 ml (5,) | 100g 509 (6, 13 SO2)
5g¢g risotto z sosem sok pomidorowy 200 | jajko gotowane 60g

= | banan 70 g pomidorow ym diety ml 2,
£ | Chleb z mastem, 2009(1, 5, pieczywo chrupkie z ogorek kiszony 100 g
< | salata zielona | 80g kompot z/c 200 ml mastem, satata zielona | Chleb z mastem,
@11, 4) brokuty VII 150 g 409 (4,) safata zielona| 80¢g
herbata z/c z cytryng (1, 4)
200 ml herbata z/c z cytryng
200 ml

Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
440,00 200,00 750,0 340,0 490,00

Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé

B .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
g S | [kcal] 473,90 [keal] 177,80 [kcal] 697,50 [keal] 242,40 [keal] 454,80
= = | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g]
= R ,00 8,50 8,00 5,40 ,10
g § Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
g & | ogétem [g] 86,40 ogotem [g] 27,30 ogotem [g] 115,50 ogotem [g] 26,10 ogotem [g] 47,10
kS S| Tiuszez [g] 9,90 Thuszez [g] 4,10 Thuszez [g] 17,40 Ttuszez [g] 14,20 Thuszez [g] 18,10
8 ‘2 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
o 5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogoétem [g]
= | 5,80 2,10 4,20 6,00 7,70
Sol [g] 0,80 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,00 Sol [q] 1,10 Sol [g] 3,70
o | Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
8 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
= | [keal] 107,70 [keal] 88,90 [kcal] 93,00 [keal] 71,29 [keal] 92,82
s | Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
< (2,95 4,25 3,73 1,59 5,73
‘s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
¢ | ogotem [g] 19,64 ogotem [g] 13,65 ogotem [g] 15,40 ogotem [g] 7,68 ogotem [g] 9,61
oy Thuszcez [g] 2,25 Thuszez [g] 2,05 Thuszez [g] 2,32 Thuszcz [g] 4,18 Thuszcz [g] 3,69
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
*tg nasycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] noas%cone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogoétem [g]
© ’ 3 !5 3 ’
= | sél[qg] 0,18 Sol [g] 0,10 Sol [g] 0,27 Sol [q] 0,32 Sol [g] 0,76
twarozek 409 kasza jaglana na ziemniaczana z fasolka szpararagowa | poledwica drobiowa
dzem brzoskwiniowy [ mleku 250 g (4,) boczkiem 300 ml (5,) | 1009 509 (6, 13 SO2)
7 5¢g risotto z sosem sok pomidorowy 200 | jajko gotowane 60g
2 = | banan 70 g pomidorow ym diety ml 2,)
E‘ £ | Chleb z mastem, 250 9(1, 5, pieczywo chrupkie z ogorek kiszony 100 g
N < | salata zielonal 90g kompot z/c 200 ml mastem, satata zielona | Chleb z mastem,
g @11 4) brokuty VII 150 g 409 (4,) safata zielonal 90¢g
g herbata z/c z cytryng (1, 4)
= 200 ml herbata z/c z cytryng
3 200 ml
o

Waga porcji [g]:
450,00

Waga porcji [g]:
2

Waga porcji [g]:
900,00

Waga porcji [g]:
340,00

Waga porcji [g]:
500,00
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

2020-09-26 sobota

Podstawowa

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 2 494,90

Biatko ogoétem [g]

01,00

Weglowodany ogétem
[g] 374,10

Thuszcz [g] 75,40

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 9,20

Postawowa 1 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkeal]
[keal] 2 046,40

Biatko ogoétem [g]
83,00

Weglowodany ogétem
[g] 302,40

Thuszcz [g] 63,70

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]
25,80

Sl [g] 7,80

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Podstawowa 2 trymestr

Sktadniki
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

2020-09-26 sobota

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Warto$¢ odzywcza w porcji

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]

[keal] 500,80
Biatko ogoétem [g]
13,50

ngl owodany
ogotem [g] 90,70
Thuszcz [g] 10,80

[keal] 222,30
Biatko ogotem [g]
,60
Weglowodany
ogotem [g] 34,10
Thuszcez [g] 5,10

[kcal] 862,90
Biatko ogétem [g]
35,20

Weglowodany
ogotem [g] 143,10
Thuszez [g] 21,10

[kcal] 242,40
Biatko ogoétem [g]
5,40

qul owodany
ogotem [g] 26,10
Thuszez [g] 14,20

[keal] 481,70
Biatko ogoétem [g]
, 60
Weglowodany
ogotem [g] 51,40
Thuszcz [g] 19,00

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Biatko ogétem [g]
3,68

Weglowodany
ogotem [g] 19,45
Thuszez [g] 2,49
Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]
7

S6l [g] 0,19

Biatko ogétem [g]
4,23

Weglowodany
ogotem [g] 13,63
Thuszez [g] 2,07
Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]
7

S6l [g] 0,10

Biatko ogétem [g]
4,27

Weglowodany
ogodtem [g] 16,58
Ttuszez [g] 2,49
Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]
0,67

Sal [g] 0,29

Biatko ogétem [g]
1,59

Weglowodany
ogotem [g] 7,68
Ttuszez [g] 4,18
Kwasy tluszczowe
nasycone ogodtem [g]

S6l [g] 0,32

B Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
“g nasycone ogotem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
E=] ] 2!70 5!10 ) ]
o Sol [g] 0,80 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,90 Sol [q] 1,10 Sol [q] 3,80
§ > | Warto$¢ Wartosé Warto$é Warto$é Wartosé
S 8 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
§ = | [keal] 111,29 [keal] 88,92 [keal] 95,88 [keal] 71,29 [keal] 96,34
a s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogdtem [g] Biatko ogodtem [g]
= 3,00 , 24 ,91 1,59 5,72
‘s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
g ogoétem [g] 20,16 ogodtem [g] 13,64 ogodtem [g] 15,90 ogotem [g] 7,68 ogoétem [g] 10,28
& | Ttuszez [g] 2,40 Thuszez [g] 2,04 Ttuszez [g] 2,34 Ttuszez [g] 4,18 Thuszez [g] 3,80
B Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
‘2 | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
& | 1,42 1, 0,57 1, 1,66
= | sol[g] 0,18 Sol [g] 0,08 Sol [g] 0,32 Sol [q] 0,32 Sol [g] 0,76
twarozek 60 g kasza jaglana na Ziemniaczana z fasolka szpararagowa | poledwica drobiowa
dzem brzoskwiniowy | mleku 300 g (4,) boczkiem 250 ml (5,) | 100g 509 (6, 13, SO2)
50 g risotio z sosem sok pomidorowy 200 | jajko gotowane 60 g
= | banan 70 g pomidorow ym diety ml (2,)
£ | Chleb z mastem, 300g(1, 5) pieczywo chrupkie z ogorek kiszony 100 g
< | salata zielonal 90g kompot z/c 200 ml mastem, satata zielona | Chleb z mastem,
“11,4) brokuty VII 150 g 409 (4,) safata zielona| 80¢g
herbata z/c z cytryng (1, 4)
200 ml herbata z/c z cytryng
200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
470,00 300,00 900,00 340,00 490,00
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
5 .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
@ S | [keal] 527,20 [keal] 266,70 [keal] 910,10 [kcal] 242,40 [keal] 454,80
E = | Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
™ s [ 17,30 12,70 38,40 5,40 28,10
g g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
] & | ogétem [g] 91,40 ogotem [g] 40,90 ogotem [g] 149,20 ogotem [g] 26,10 ogotem [g] 47,10
S S| Tiuszez [g] 11,70 Thuszez [g] 6,20 Ttuszez [g] 22,40 Thuszcez [g] 14,20 Thuszcz [g] 18,10
1“3’ 2 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
o § nasycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] neag%)lcone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g]
Sol [g] 0,90 Sol [g] 0,30 Sol [g] 2,60 Sol [q] 1,10 Sol [g] 3,70
Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartosc Wartosc
energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
[keal] 112,17 [keal] 88,90 [keal] 101,12 [keal] 71,29 [keal] 92,82

Biatko ogétem [g]
5,73

Weglowodany
ogodtem [g] 9,61
Thuszez [g] 3,69
Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]
1,57

Sal [g] 0,76
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

2020-09-26 sobota

Podstawowa 2 trymestr

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 2 310,10

Biatko ogoétem [g]
93,30

Weglowodany ogétem
[g] 345,40

Thuszcz [g] 70,20

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]
28,50

Sol [q] 8,80

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Podstawowa 3 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 2 401,20

Biatko ogoétem [g]
101,90

Weglowodany ogétem

] 354,70

Thuszcz [g] 72,60

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 8,60

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

2020-09-26 sobota

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

dzem brzoskwiniowy

kasza jaglana na

ziemniaczana z

marchew mini 100 g

poledwica drobiowa

kompot z/c 200 ml

5¢g mileku 300 g (4,) zielening diety 300 ml | kefir 200 g (4,) 509 (6, 13, S02)
twarozek 40g : pieczywo chrupkie z | jajko gotowane 60 g
-z | banan 70 g risotio z sosem mastem, satata zielona | (2,
§ | chleb z mastem, satata pomidorow ym diety 409 (4,) Pomidor 100 g
< | zielona diety 110g 300g(1, 5) chleb z mastem, satata
@14, kompotz/c 200 ml Zielona diety 1109
herbata z/c z cytryng szpinak z jogurtem 4,)
200 ml 1809 (4,) herbata z/c z cytryng
200 ml
©
s Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
£ 470,00 300,00 980,00 340,00 520,00
% Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
- .— | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
g | [keal] 579,10 [kcal] 266,70 [keal] 934,80 [keal] 258,40 [keal] 567,00
> | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
s | 1570 12,70 37,50 9,30 30,70
é Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogbtem [g] 96,00 ogotem [g] 40,90 ogotem [g] 155,30 ogodtem [g] 28,90 ogotem [g] 59,00
S| Tiuszez [g] 15,70 Thuszez [g] 6,20 Ttuszez [g] 23,00 Ttuszez [g] 12,80 Thuszez [g] 24,00
'8 | Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
Sél [g] 1,00 Sél [g] 0,30 Sl [g] 2,60 Sél [g] 0,50 Sél [q] 2,20
3 szynka gotowana 60 g | brokuty VII 100 g ziemniaczana z jajko gotowane 60g | poledwica drobiowa
= ogorek zielony 100g [ kefir 200 g (4) zielening diety 300 ml | (2, 509 (6, 13, S02)
B = | chleb z mastem, satata | pieczywo chrupkie z (5,) marchew tarta 100g | ogérek kiszony 100 g
z S |zielona VIl 110 g (4,) | mastem, salata zielona | wieprzowina z cukinig | pieczywo chrupkie z | chleb z mastem, satata
> = | herbata b/c 200 ml 409 (4) VII 3009 (4) mastem, satata zielona | zielona VII 110 g (4,)
g @ kasza gryczana 130g | 409 (4) herbata b/c 200 ml
5 kalafior VIl 150 g
%‘ kompotb/c 250 ml
g Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porgji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
& 470, 340,00 130, 200, 460,
o
s Wartosé Wartosé Warto$é Warto$é Wartosé
o energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
g = | [keal] 366,10 [keal] 287,40 [kcal] 909,30 [keal] 301,40 [keal] 350,70
s s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
N = (16,70 11,10 ,90 15,10 17,60
S 8 | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
ga S | ogotem [g] 52,60 ogodtem [g] 25,80 ogodtem [g] 120,50 ogodtem [g] 21,00 ogoétem [g] 50,70
~ § Thuszez [g] 12,00 Thuszez [g] 16,40 Ttuszez [g] 32,30 Ttuszez [g] 18,50 Thuszez [g] 10,60
o g | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ % nasycone ogoétem [g] | nasycone ogodtem [g] nsaz%cone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] nsaggcone ogotem [g]
[72] ) ) ) ) )
g = Sl [g] 2,40 Sal [g] 0,30 Sal [g] 2,30 Sol [g] 0,70 Sl [g] 3,70
S
twarozek 60 g kasza jaglana na Ziemniaczana z marchew mini 100 g | poledwica drobiowa
dzem brzoskwiniowy [ mleku 300 g (4,) zielening diety 300 ml | kefir 200 g (4,) 509 (6, 13, SO2,)
o _|5%0g (5,) pieczywo chrupkie z | jajko gotowane 60 g
IS = |banan 70 g risotto z sosem mastem, satata zielona | (2,)
L 8 | chleb z mastem, satata pomidorow ym  diety 409 (4,) Pomidor 100 g
o o | zielona XIll 1109 (4,) 300g(1, 5) chleb z mastem, satata
3 herbata z/c z cytryng szpinak z jogurtem zielona XIll 110g (4,)
g 200 ml 18049 (4,) herbata z/c z cytryng
a

200 ml

Waga porcji [g]:
490,00

Waga porcji [g]:
300,00

Waga porcji [g]:
980,00

Waga porcji [g]:
340,00

Waga porcji [g]:
520,00
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

2020-09-26 sobota

SUMA

tatwostrawna

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 606,00

Biatko ogétem [g]
105,90

Weglowodany ogétem
[g] 380,10

Ttuszez [g] 81,70

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 6,60

tatwostrawna z ograniczeniem fatwoprzyswajainych weglowodanéw

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 214,90

Biatko ogétem [g]
105,40

Weglowodany ogétem
[g] 270,60

Thuszez [g] 89,80

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 9,40

Dieta dla potoznic

Sktadniki
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Warto$¢ odzywcza w porcji

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
[keal] 592,90 [keal] 266,70 [keal] 934,80 [keal] 258,40 [keal] 554,40

Biatko ogoétem [g]
,80
Weglowodany

ogotem [g] 101,60
Thuszcz [g] 13,60

Biatko ogotem [g]
12,70

Weglowodany
ogotem [g] 40,90
Thuszcz [g] 6,20

Biatko ogétem [g]
7,50

qul owodany
ogotem [g] 155,30
Thuszcez [g] 23,00

Biatko ogoétem [g]
30

qul owodany
ogotem [g] 28,90
Thuszez [g] 12,80

Biatko ogoétem [g]
,10
Weglowodany
ogotem [g] 63,70
Thuszcz [g] 20,90

Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
£ E nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogotem [g]
-8 .O 1 1 9!30 7’90 )
< 3 Sol [g] 1,00 Sol [g] 0,30 Sol [g] 2,60 Sol [g] 0,50 Sol [g] 2,20
N ©
3 o o | Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc Wartos¢
< g 8 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
Q =) = | [keal] 121,00 [keal] 88,90 [keal] 95,39 [keal] 76,00 [keal] 106,62
s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
= (3,84 ,23 ,83 2,74 5,79
‘s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
S | ogétem [g] 20,73 ogotem [g] 13,63 ogotem [g] 15,85 ogodtem [g] 8,50 ogoétem [g] 12,25
=
& | Ttuszez [g] 2,78 Thuszez [g] 2,07 Ttuszez [g] 2,35 Ttuszez [g] 3,76 Thuszez [g] 4,02
B Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
‘2 | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
& | 1,65 1, 0,95 2,32 1,83
= | sél[g] 0,20 Sol [g] 0,10 Sol [g] 0,27 Sol [g] 0,15 Sol [g] 0,42
ogonowka 60 g safatka z fasloki 150 g | szpinakowa z zacierkg, | owocowy twarozek kietbasa debicka 50 g
papryka czerwona sok pomidorowy 200 | 300 ml (5,) 1009 serzoty 339 (4)
100 ml fletz indyka ogérek zielony 100 g
sos jogurtowy 359 panierowany 100 g (1, Chleb z mastem,
< | (4, 2 safata zielona | 110 g
S | Pestki stonecznika 10 Ziemniaki 200 g (1, 4)
2 lg buraczki z cebulkg herbata z/c z cytryng
@ | Chleb z mastem, 180 ¢ 200 m
safata zielona | 110 g kompot porzeczkowy
(1, 4) z/c 200 ml
herbata z/c z cytryng
s 200 ml
% Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
k2 515,00 350,00 980,00 100,00 493,00
o
o Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
o .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
i S [ [keal] 522,00 [keal] 175,10 [keal] 1 075,90 [keal] 207,40 [keal] 577,70
2 > | Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
~ s | 22,80 4,50 41,60 14,20 27,30
S g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany
<P & | ogétem [g] 69,30 ogotem [g] 17,70 ogotem [g] 149,10 ogotem [g] 30,70 ogotem [g] 62,50
g S| Tiuszez [g] 18,90 Thuszcz [g] 10,80 Thuszcz [g] 38,40 Thuszcez [g] 3,50 Thuszcz [g] 25,60
I3 2 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
) 1] 6!60 3 )
Sol [g] 2,10 Sol [g] 1,00 Sol [g] 2,70 Sol [g] 0,50 Sol [q] 3,40
ogonéwka 60 g safatka z fasloki 150 g | szpinakowa z zacierkg | owocowy twarozek kietbasa debicka 509
papryka czerwona sok pomidorowy 200 | 200 ml (5,) 100g serzoty 339 (4,)
5 ml fletz indyka ogorek zielony 100 g
£ = | Peski stonecznika 10 panierowany 70 g (1, Chleb z mastem,
= 519 2 safata zielona| 80¢g
- = | Chlebz mastem, Ziemniaki 150 g (1,4)
g @ | salata zielona | 80 g buraczki z cebulkq, herbata z/c z cytryng
S (1,4) 130¢ 200 ml
S herbata z/c z cytryng kompot porzec zkowy
8 200 m z/c 200 ml

Waga porcji [g]:
450,00

Waga porcji [g]:
3

Waga porcji [g]:
750,00

Waga porcji [g]:
100,00

Waga porcji [g]:
463,00
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

2020-09-26 sobota

Dieta dla potoznic

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 2 607,20

Biatko ogoétem [g]

08,40

Weglowodany ogétem
[g] 390,40

Thuszcz [g] 76,50

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 6,60

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

2020-09-27 niedzela

Podstawowa

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 2 558,10

Biatko ogoétem [g]
110,40

Weglowodany ogétem
[g] 329,30

Thuszcz [g] 97,20

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 9,70

Postawowa 1 trymestr

Sktadniki
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

2020-0927 niedzela

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Warto$¢ odzywcza w porcji

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznakcal]
[keal] 423,10 [keal] 175,10 [keal] 794,10 [keal] 207,40 [keal] 497,00

Biatko ogoétem [g]
,90
Weglowodany
ogotem [g] 54,50
Thuszcz [g] 15,40

Biatko ogotem [g]
50

qulowodany
ogotem [g] 17,70
Thuszcz [g] 10,80

Biatko ogétem [g]
9,40

qul owodany
ogotem [g] 114,50
Thuszcez [g] 27,10

Biatko ogoétem [g]
14,20

Wegl owodany
ogotem [g] 30,70
Thuszcez [g] 3,50

Biatko ogoétem [g]
5,70

ngl owodany
ogotem [g] 49,70
Thuszcz [g] 22,80

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Biatko ogétem [g]
4,46

Weglowodany
ogotem [g] 12,78
Thuszez [g] 3,57

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

$6l [g] 0,39

Biatko ogétem [g]
1,29

Weglowodany
ogodtem [g] 5,06
Thuszez [g] 3,09

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 0,29

Biatko ogétem [g]
7

Weglowodany
ogotem [g] 14,91
Ttuszez [g] 3,49
Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 0,27

Biatko ogétem [g]
14,20

Weglowodany
ogodtem [g] 30,70
Ttuszez [g] 3,50
Kwasy tluszczowe
nasycone ogodtem [g]

S6l [g] 0,50

5 Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
£ nasycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] n4ag%lcone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogoétem [g]
= ] 1] 1} 3 )
= Sol [g] 1,70 Sol [g] 1,00 Sol [g] 1,90 Sol [g] 0,50 Sol [g] 3,10
©
§ o | Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc Wartos¢
© S | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
8 = | [keal] 94,02 [keal] 50,03 [kcal] 105,88 [kcal] 207,40 [keal] 107,34
o s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
= | 4,42 1,29 ,92 4,20 5,55
‘s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
g ogoétem [g] 12,11 ogodtem [g] 5,06 ogodtem [g] 15,27 ogodtem [g] 30,70 ogoétem [g] 10,73
& | Ttuszez [g] 3,42 Thuszez [g] 3,09 Ttuszez [g] 3,61 Ttuszez [g] 3,50 Thuszez [g] 4,92
B Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
‘2 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
& | 1,38 0,26 0,61 1,80 ,
= | sol[qg] 0,38 Sol [g] 0,29 Sol [g] 0,25 Sol [g] 0,50 Sol [g] 0,67
ogonowka 60 g safatka z fasloki 150 g | szpinakowa z zacierkg, | owocowy twarozek kietbasa debicka 50 g
papryka czerwona sok pomidorowy 200 | 300 ml (5,) 1009 serzity 339 (4)
100 ml fletz indyka ogérek zielony 100 g
< | Pestki stonecznika 10 panierowany 80 g (1, Chleb z mastem,
£ lg 2 satata zielonal 90 ¢
= | Chleb z mastem, Ziemniaki 200 g (1,4)
@ | safata zielona |l 90g buraczki z cebulkg, herbata z/c z cytryng
(1, 4) 180¢ 200 ml
herbata z/c z cytryng kompot porzeczkowy
200 ml z/c 200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
460,00 350,00 960,00 100,00 473,00
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
5 .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
@ S [ [keal] 450,00 [keal] 175,10 [kcal] 986,90 [kcal] 207,40 [keal] 523,90
E = | Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
~ s | 20,50 4,50 36,20 14,20 26,30
g g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany
] & | ogétem [g] 58,80 ogotem [g] 17,70 ogotem [g] 143,10 ogotem [g] 30,70 ogotem [g] 53,90
S S| Tiuszez [g] 16,40 Thuszez [g] 10,80 Ttuszez [g] 33,50 Thuszcez [g] 3,50 Thuszcez [g] 23,70
1“3’ 2 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
o § nasycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] nea%cone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g]
Sol [g] 1,80 Sol [g] 1,00 Sol [g] 2,60 Sol [g] 0,50 Sol [q] 3,20
Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartosc Wartosc
energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
[keal] 97,83 [keal] 50,03 [kcal] 102,80 [kcal] 207,40 [keal] 110,76

Biatko ogétem [g]
5,56

Weglowodany
ogotem [g] 11,40
Thuszez [g] 5,01
Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]
2,75

Sal [g] 0,68
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

2020-0927 niedzela

Postawowa 1 trymestr

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 2 096,70

Biatko ogoétem [g]
93,70

Weglowodany ogétem
[g] 267,10

Thuszcz [g] 79,60

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]
25,90

Sol [g] 8,20

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Podstawowa 2 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 2 343,30

Biatko ogoétem [g]
101,70

Weglowodany ogétem

] 304,20

Thuszcz [g] 87,90

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 9,10

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

2020-0927 niedzela

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
kietbasa debicka 50 g | satatka z fasloki 150 g | szpinakowa z zacierkg | owocowy twarozek kietbasa debicka 509
papryka czerwona 300 ml (5,) 100g serzotty 33g(4,)

100¢g
Pestki stonecznika 10

sok pomidorowy 200
ml

fletz indyka

ogbrek zielony 100 g
Chleb z mastem,

= panierowany 100 g (1,
Slg 2) satata zielona | 100 g
< [ Chleb z mastem, Ziemniaki 150 g (1, 4)
“ | salata zielona | 100 g buraczki z cebulkq herbata z/c z cytryng
(1, 4) 180¢ 200 ml
herbata z/c z cytryng kompot porzec zkowy
200 ml z/c 200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
460,00 350,00 930,00 100,00 483,00
Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
5 .— | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
o 2 [ [keal] 505,10 [keal] 175,10 [kcal] 1 018,50 [keal] 207,40 [keal] 550,80
E > | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
™ < | 18,90 4,50 40,40 14,20 26,80
g é Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
e & | ogbtem [g] 64,60 ogodtem [g] 17,70 ogotem [g] 137,70 ogodtem [g] 30,70 ogodtem [g] 58,20
o S| Tiuszez [g] 20,70 Thuszez [g] 10,80 Ttuszez [g] 37,50 Ttuszez [g] 3,50 Thuszez [g] 24,70
§ '8 | Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
o § nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
Sol [q] 2,40 Sol [g] 1,00 Sol [g] 2,70 Sél [g] 0,50 Sél [q] 3,30
o | Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
8 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
:= | [keal] 109,80 [keal] 50,03 [kcal] 109,52 [keal] 207,40 [keal] 114,04
s | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogodtem [g]
S (411 1,29 4,34 4,20 5,55
g | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
g | ogétem [g] 14,04 ogotem [g] 5,06 ogotem [g] 14,81 ogotem [g] 30,70 ogotem [g] 12,05
Sy Thuszez [g] 4,50 Thuszez [g] 3,09 Thuszez [g] 4,03 Ttuszez [g] 3,50 Thuszez [g] 5,11
S | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
‘2 | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
& | 1,89 0,26 0,68 , 2,82
= | sol[g] 0,52 Sol [g] 0,29 Sol [g] 0,29 Sol [q] 0,50 Sol [g] 0,68
kietbasa debicka 50 g | safatka z pomidora szpinakowa z zacierkg, | owocowy twarozek kietbasa debicka 509
jarzynka gotowana 100 g 300 ml (5,) 100g twarozek 40g
100 jogurt naturalny 150 g | filet z indyka gotow any cukinia z koperkiem
sos jogurtowy 35g (4,) 80¢g 100¢g
= | (4, Ziemniaki 300 g chleb z mastem, satata
£ | Pestki stonecznika 10 buraczki z jogurtem zielona diety 110g
|9 1809 (4) (4,)
@ | chleb z mastem, satata kompot porzeczkowy herbata z/c z cytryng
zielona diety 1109 z/c 200 ml 200 ml
(4,)
herbata z/c z cytryng
§ 200 ml
S Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
§ 505,00 250,00 060,00 100,00 500,00
3 Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
.— | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
2 [ [keal] 624,70 [keal] 150,20 [kcal] 825,20 [keal] 207,40 [keal] 545,10
> | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
s | 23,40 ,20 ,10 4,20 5,70
é Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
& | ogbtem [g] 68,50 ogotem [g] 12,60 ogotem [g] 142,80 ogodtem [g] 30,70 ogotem [g] 62,00
S| Tiuszez [g] 30,10 Thuszez [g] 8,20 Thuszez [g] 12,20 Ttuszez [g] 3,50 Thuszez [g] 22,40
'8 | Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
12!10 ) 1} 3 )
Sél [g] 2,50 Sél [g] 0,30 Sol [g] 2,50 Sél [g] 0,50 Sol [q] 2,40
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

2020-0927 niedzela

SUMA

Podstawowa 3 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 456,90

Biatko ogétem [g]
104,80

Weglowodany ogétem
[g] 308,90

Ttuszez [g] 97,20

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 9,90

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

tatwostrawna

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 352,60

Biatko ogétem [g]
114,60

Weglowodany ogétem
[g] 316,60

Ttuszez [g] 76,40

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]
32,90

Sél [g] 8,20
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

2020-09-27 niedzela

Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

szynka gotowana 60 g
papryka czerwona
100¢

Pestki stonecznika 10

jogurt naturalny 150 g
(4,

bukietjarzyn 100 g
pieczywo chrupkie z

szpinakowa z zacierkg
300 ml (5,)

filet z indyka gotow any
709

twarozek 40g

kalafior VII 150 g
pieczywo chrupkie z
mastem, satata zielona

kietbasa debicka 50 g
ogérek zielony 100 g
chleb z mastem, satata
zielona VIl 110 g (4,)

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Biatko ogoétem [g]
5,03

Weglowodany
ogotem [g] 15,05
Thuszcz [g] 6,30

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogo6tem [g]

S6l [g] 0,50

Biatko ogotem [g]
88

Weglowodany
ogotem [g] 5,04

Thuszez [g] 3,28

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]

S6l [g] 0,12

Biatko ogétem [g]
25

Weglowodany
ogotem [g] 13,01
Thuszez [g] 1,12
Kwasy ttuszczowe
nasycone ogo6tem [g]
0,45

Sol [g] 0,25

Biatko ogoétem [g]
14,20

Weglowodany
ogotem [g] 30,70
Thuszcez [g] 3,50
Kwasy tluszczowe
nasycone ogo6tem [g]

S6l [g] 0,50

3
c
©
g |,
2 Slg mastem, satata zielona | Ziemniaki 200 g 409 (4,) herbata b/c 200 ml
e % s‘;)s jogurtowy 35g 409 (4,) surow ka z buraka 150
= ] g
% chleb z mastem, satata kompotb/c 250 ml
© zielona VIl 110 g (4,)
g herbata b/c 200 ml
>
y Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
E 515,00 290,00 970,00 230,00 460,00
(]
F= Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
2 .— | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
e S | [kcal] 465,80 [keal] 255,40 [keal] 666,10 [keal] 307,20 [keal] 405,70
= > | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
S s | 21,20 10,80 36,50 12,40 16,60
o é Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
® & | ogbtem [g] 60,90 ogotem [g] 28,50 ogodtem [g] 92,00 ogodtem [g] 19,90 ogotem [g] 53,80
S S| Tiuszez [g] 17,80 Ttuszez [g] 11,90 Ttuszez [g] 19,80 Ttuszez [g] 20,80 Ttuszez [g] 15,80
s '8 | Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ § nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
3 Sol [q] 2,40 Sol [g] 0,40 Sol [g] 2,90 Sél [q] 0,20 Sél [g] 2,50
kietbasa debicka 50 g | satatka z pomidora szpinakowa z zacierkg | owocowy twarozek szynka gotowana 60 g
jarzynka gotowana 100 g 300 ml (5,) 100 g twarozek 40g
100¢g jogurt naturalny 150 g | filet z indyka gotow any cukinia z koperkiem
| sos jogurtowy 359 X 80¢g 100g
= | (4, Ziemniaki 250 g chleb z mastem, satata
8 | Pestki stonecznika( buraczki z jogurtem zielona XIIl 1109 (4,)
& | 2.00 porcie )10 g 1809 (4) herbata z/c z cytryng
chleb z mastem, satata kompot porzec zkowy 200 ml
zielona XIIl 1109 (4,) zlc 200 ml
herbata z/c z cytryng
200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
505,00 250,00 010,00 100,00 510,00
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
o .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
s g [ [keal] 675,50 [kcal] 150,20 [keal] 767,90 [keal] 207,40 [keal] 492,90
o = | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g]
8 < | 25,40 7,20 42,90 14,20 5,10
= § Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
© & | ogétem [g] 76,00 ogotem [g] 12,60 ogotem [g] 131,40 ogotem [g] 30,70 ogotem [g] 65,60
2 S| Tiuszez [g] 31,80 Thuszez [g] 8,20 Thuszez [g] 11,30 Ttuszez [g] 3,50 Thuszez [g] 15,40
'8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
’40 ) 1} 1] ]
Sol [g] 2,50 Sol [g] 0,30 Sol [g] 2,50 Sol [q] 0,50 Sol [g] 2,30
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢
energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznafkcal]
[keal] 133,76 [kcal] 60,08 [kcal] 76,03 [keal] 207,40 [keal] 96,65

Biatko ogoétem [g]
92

Weglowodany
ogotem [g] 12,86
Thuszez [g] 3,02

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogo6tem [g]

S6l [g] 0,45
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 38. tygodnia, tj. od dnia 2020-09-21 do dnia 2020-09-27 KUCHNIA

2020-09-27 niedzela

SUMA

tatwostrawna z ograniczeniem fatwoprzyswajainych weglowodanéw

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 100,20

Biatko ogétem [g]
97,50

Weglowodany ogétem
g] 255,10

Ttuszez [g] 86,10

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 8,40

Dieta dla potoznic

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkeal]
[keal] 2 293,90

Biatko ogoétem [g]
114,80

Weglowodany ogétem
[g] 316,30

Thuszez [g] 70,20

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]

S6l [g] 8,10

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g
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