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

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

2021-09-27 poniedziakk

kietbasa szynkowa 50

9
Pomidor 100 g

koktajl porzeczkowy
2009

Barszcz ukrainski z
ziemniakami 300 ml
makaron z seremi

pieczywo chrupkie z
pasta jajeczng 70 g

pasta rybna 120 g
papryka zétta 100 g
Chleb z mastem,

Waga porcji [g]:
640,00

Waga porcji [g]:
200,00

Waga porcji [g]:
650,0

Waga porcji [g]:
70,00

= | Chleb z mastem, mastem, mus safata zielona | 100 g
R | satata zielonal 100 g truskawkowy 250 g herbata z/c z cytryng
o | Kawa zboZzowa z/c i kompot agrestowy z/c 200 ml
mlekiem 200 ml 200 ml
herbata z/c z cytryng
200 ml
g Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
. 650,00 200,00 750,00 70,00 520,00
©
3 Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
o = | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
5 | [keal] 570,50 [keal] 218,40 [kcal] 974,80 [keal] 222,80 [keal] 556,40
> | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
< | 22,60 , 20 6,10 3,90 6,10
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogétem [g] 79,20 ogotem [g] 25,40 ogotem [g] 158,20 ogodtem [g] 10,60 ogotem [g] 61,40
S| Thuszez [g] 19,60 Thuszez [g] 11,10 Ttuszez [g] 25,70 Ttuszez [g] 14,00 Thuszez [g] 24,50
‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
Sol [g] 2,60 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,20 Sol [q] 0,50 Sol [g] 1,90
kietbasa szynkowa 50 | koktajl porzeczkowy Barszcz ukrainski z pieczywo chrupkie z pasta rybna 120 g
g 200g ziemniakami 200 ml pasta jajeczng 70 g papryka zétta 100 g
| Pomidor 100 g makaron z seremi Chleb z mastem,
= | Chleb z mastem, mastem, mus safata zielona | 80 g
B | safata zielona | 80 g truskawkowy 150 g herbata z/c z cytryng
o | Kawa zbozowa z/c i kompot agrestowy z/c 200 ml
mlekiem 200 ml 200 ml
herbata z/c z cytryng
200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcii [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
630, 200,00 550, 70,00 500,
Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
3 5 | [keal] 516,70 [keal] 218,40 [kcal] 645,40 [keal] 222,80 [kecal] 502,60
g ; Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
£ < [ 21,60 , 20 2,50 ,90 ,00
s £ | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
g & | ogoétem [g] 70,60 ogotem [g] 25,40 ogotem [g] 109,20 ogotem [g] 10,60 ogotem [g] 52,80
2 S| Ttuszez [g] 17,70 Thuszez [g] 11,10 Ttuszez [g] 15,80 Ttuszez [g] 14,00 Thuszez [g] 22,50
B '8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
& 5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone og étem [g]
=19, 6,60 710 3,40 8,70
Sl [g] 2,40 Sal [g] 0,20 Sal [g] 1,50 Sol [g] 0,50 Sl [g] 1,80
2| Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
S [ energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
5 | [keal] 82,02 [kcal] 109,20 [keal] 117,35 [keal] 318,29 [keal] 100,52
g | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g]
13,43 3,10 4,09 19,86 5,00
< [ Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
< | ogétem [g] 11,21 ogodtem [g] 12,70 ogotem [g] 19,85 ogotem [g] 15,14 ogotem [g] 10,56
& | Tiuszez [g] 2,81 Thuszez [g] 5,55 Ttuszez [g] 2,87 Ttuszcez [g] 20,00 Thuszez [g] 4,50
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g | nasycone og otem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone og6tem [g] | nasycone ogétem [g]
= | Ssol[g 0,38 Sal [g] 0,10 Sol [g] 0,27 Sol [g] 0,71 Sal [g] 0,36
kietbasa szynkowa 50 | koktajl porzeczkowy Barszcz ukrainski z pieczywo chrupkie z pasta rybna 120 g
o g 200g ziemniakami 200 ml pasta jajeczng, 70 g papryka zétta 100 g
3 | Pomidor 100 g makaron z seremi Chleb z mastem,
g, = | Chleb z mastem, mastem, mus satata zielona | 90 g
= 8 | satata zielona | 90 g truskawkowy 250 g herbata z/c z cytryng
© o | Kawa zbozowa z/c i kompot agrestowy z/c 200 ml
§ mlekiem 200 ml 200 ml
= herbata z/c z cytryng
Rz 200 ml
@

Waga porcji [g]:
510,00
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

SUMA

2021-09-27 poniedziakk

Podstawowa

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢é
energetycznalkeal]
[keal] 2 542,90

Biatko ogétem [g]
104,90

Weglowodany ogétem
[g] 334,80

Ttuszez [g] 94,90

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 7,40

Postawowa 1 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 105,90

Biatko ogétem [g]
89,20

Weglowodany ogétem
[9] 268,60

Ttuszez [g] 81,10

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]
35,20

Sal [g] 6,40

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

2021-09-27 ponedziakk

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
5 | [keal] 543,60 [keal] 218,40 [kcal] 892,40 [keal] 222,80 [keal] 529,50
> | Bialko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
< (22,10 6,20 3,00 3,90 , 50
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogbtem [g] 74,90 ogodtem [g] 25,40 ogotem [g] 143,10 ogodtem [g] 10,60 ogoétem [g] 57,10
S| Thuszez [g] 18,70 Ttuszez [g] 11,10 Ttuszez [g] 23,90 Ttuszez [g] 14,00 Ttuszez [g] 23,50
& ‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
2 5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g]
E = | 9,90 6,60 10,60 3,40 9,30
N Sol [g] 2,50 Sol [g] 0,20 Sol [g] 1,50 Sol [q] 0,50 Sol [g] 1,90
§ 2| Wartos¢ Wartosé Warto$é Warto$é Wartosé
< 2 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
§ ‘s | [keal] 84,94 [keal] 109,20 [keal] 137,29 [keal] 318,29 [kecal] 103,82
a g | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogdtem [g] Biatko ogétem [g]
13,45 ,10 ,08 9,86 5,00
< | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
¢ | ogdtem [g] 11,70 ogotem [g] 12,70 ogotem [g] 22,02 ogotem [g] 15,14 ogotem [g] 11,20
& | Tiuszez [g] 2,92 Thuszez [g] 5,55 Ttuszez [g] 3,68 Ttuszcez [g] 20,00 Thuszez [g] 4,61
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
3 nasgcone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogoétem [g]
© ) y ) ) )
= | Sél[g] 0,39 Sal [g] 0,10 Sal [g] 0,23 Sol [g] 0,71 Saél [g] 0,37
kietbasa szynkowa 50 | koktajl porzeczkowy Barszcz ukrainiski z pieczywo chrupkie z pasta rybna 120 g
g 200g ziemniakami 250 ml | pastajajeczng 70 g papryka zétta 100 g
| Pomidor 100 g makaron z serem i Chleb z mastem,
= | Chleb z mastem, maslem, mus jabtkowy safata zielona | 100 g
T | satata zielonal 100 g 300g herbata z/c z cytryng
o | Kawa zbozowa z/c i kompot agrestowy z/c 200 ml
mlekiem 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]:
650, 200,00 750, 70,00 520,
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
= = | energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
= 5 | [keal] 570,50 [kcal] 218,40 [kcal] 917,50 [keal] 222,80 [kcal] 556,40
g, > | Bialko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g]
= s | 22,60 ,20 3,20 3,90 6,10
pid £ | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
= & | ogotem [g] 79,20 ogotem [g] 25,40 ogotem [g] 157,90 ogotem [g] 10,60 ogotem [g] 61,40
% S| Thuszez [g] 19,60 Thuszez [g] 11,10 Ttuszez [g] 20,60 Ttuszcez [g] 14,00 Thuszez [g] 24,50
® ‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ s | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
= | 10,50 6,60 8,30 3,40 9,90
Sal [g] 2,60 Sal [g] 0,20 Sal [g] 1,90 Sol [g] 0,50 Sal [g] 1,90
= | Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
S [ energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
5 | [keal] 87,77 [kcal] 109,20 [keal] 122,33 [keal] 318,29 [kcal] 107,00
g | Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogodtem [g]
= (3,48 3,10 4,43 19,86 5,02
< | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
¢ [ ogétem [g] 12,18 ogotem [g] 12,70 ogotem [g] 21,05 ogotem [g] 15,14 ogotem [g] 11,81
& | Thuszez [g] 3,02 Thuszez [g] 5,55 Thuszez [g] 2,75 Ttuszez [g] 20,00 Thuszez [g] 4,71
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
*tg nasycone ogoétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
© 3 y ] y 3
= | Sol[g] 0,40 Sal [g] 0,10 Sal [g] 0,25 Sol [g] 0,71 Sal [g] 0,37
Kietbasa z drobiu 55 g | koktajl porzeczkowy Barszcz czerwony z pieczywo chrupkie z pasta z ryby i jarzyn
© Pomidor 100 g 200g ziemniakami 300 ml | pastajajeczng 70 g 100 g
s = | chleb z mastem, satata makaron z serem i cukinia z koperkiem
S S | zielona diety 110 g maslem, mus jabtkowy 100 g
é’ =2 | Kawa zbozowa z/c i 300¢g chleb z mastem, satata
= “ | mlekiem 200 ml kompot agrestowy z/c zielona diety 110 g
~ herbata b/c 200 ml 200 ml herbata z/c z cytryng
200 ml
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

2021-09-27 ponedziakk

Podstawowa 2 trymestr

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkeal]
[keal] 2 406,70

Biatko ogétem [g]
100,70

Weglowodany ogétem
[g] 311,10

Ttuszez [g] 91,20

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]
39,80

Sél [g] 6,60

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Podstawowa 3 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 485,60

Biatko ogotem [g]
102,00

Weglowodany ogétem
[g] 334,50

Thuszcz [g] 89,80

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]
38,70

Sol [g] 7,10

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

2021-09-27 poniedzakk

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Waga porcji [g]:
66

Waga porcii [g]:
200,00

Waga porcji [g]:
8

Waga porcji [g]:
70,00

Waga porcji [g]:
5

S6l [g] 2,60

Sol [g] 0,20

Sol [q] 2,20

S6l [g] 0,50

Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
g s [keal] 546,80 [keal] 218,40 [kcal] 914,90 [keal] 222,80 [keal] 518,40
g = | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
173 < | 26,50 , 20 0,90 3,90 6,00
g £ | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
5 & | ogoétem [g] 67,80 ogotem [g] 25,40 ogotem [g] 160,80 ogotem [g] 10,60 ogotem [g] 60,70
S| Ttuszez [g] 19,70 Thuszez [g] 11,10 Ttuszez [g] 19,70 Ttuszez [g] 14,00 Thuszez [g] 20,10
‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogotem [g]
’40 ) ) ) ]
Sol [g] 2,30 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,20 Sol [g] 0,50 Sol [g] 1,20
= Kietbasa z drobiu 60 g | twarozek z zielening | Barszcz czerwony z kefir 200 g ryba gotowana 70 g
2 Pomidor 100 g 609 ziemniakami 300 ml | cukinia z koperkiem papryka zotta 100 g
g | chleb z mastem, satata | ogorek zielony 100 g | filet z indyka gotowany | 100 g chleb z mastem, safata
= = | zielona VIl 110 g pieczywo chrupkie z 80 g pieczywo chrupkie z zielona VIl 110 g
g 8 | herbata b/c 200 ml mastem, satata zielona | makaron ciemny 100 | mastem, satata zielona | herbata b/c 200 ml
¢ > 40g g 40g
5 suréwka z kapusty
=z biatej 180 g
§ kompot b/c 200 ml
% Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
S 470, 200,00 860, 340, 430,
é Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartosc
£ .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
< 2 | [keal] 383,10 [keal] 221,90 [kcal] 791,00 [keal] 259,70 [keal] 473,70
N s Biatko ogoétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
= g | 20,10 13,50 ,10 ,90 4,00
S ¢ | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
2 X | ogotem [g] 53,00 ogotem [g] 16,90 ogotem [g] 104,20 ogodtem [g] 25,30 ogodtem [g] 53,40
© S| Thuszez[g] 12,30 Thuszez [g] 11,60 Thuszez [g] 27,60 Ttuszez [g] 13,80 Ttuszez [g] 20,50
= 8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
‘§ § nasycone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone og6tem [g] | nasycone ogotem [g]
; ) 3 tl ) 3
IS Sol [g] 2,30 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,40 Sol [g] 0,30 Sol [g] 1,30
Kietbasa z drobiu 60 g | koktajl porzeczkowy Barszcz czerwony z pieczywo chrupkie z pasta z ryby i jarzyn
Pomidor 100 g 200¢ ziemniakami 300 ml | pastajajeczng 70 g 100 g
= | chleb z mastem, satata makaron z serem i cukinia z koperkiem
S | zielona XIIl 120 g maslem, mus jabtkowy 100 g
< | Kawa zbozowa Z/c i 300¢g chleb z mastem, satata
“ | mlekiem 200 ml kompot agrestowy z/c zielona XIll 120 g
herbata z/c z cytryng 200 ml herbata z/c z cytryng
200 ml 200 ml
'E Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
§_ 680,00 200,00 800,00 70,00 520,00
= Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
© = | energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
2 5 | [keal] 609,60 [kcal] 218,40 [kcal] 914,90 [keal] 222,80 [keal] 533,80
> | Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
< | 27,60 6,20 30,90 13,90 25,90
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogtem [g] 87,40 ogotem [g] 25,40 ogotem [g] 160,80 ogotem [g] 10,60 ogotem [g] 69,90
S| Thuszez [g] 17,70 Thuszez [g] 11,10 Ttuszez [g] 19,70 Ttuszez [g] 14,00 Thuszez [g] 17,90
‘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]

S6l [g] 1,30
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

2021-09-27 poniedzakk

tatwostrawna

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 421,30

Biatko ogétem [g]
103,50

Weglowodany ogétem
[9] 325,30

Thuszez [g] 84,60

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]

S6l [g] 6,40

tatwostrawna z ograniczeniem fatwoprzyswajahych weglowodanéw

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosc
energetycznalkeal]
[keal] 2 129,40

Biatko ogoétem [g]
106,60

Weglowodany ogétem
[a] 252,80

Ttuszez [g] 85,80

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]

S6l [g] 6,50

Dieta dla potonic

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkeal]
[keal] 2 499,50

Biatko ogoétem [g]
104,50

Weglowodany ogétem

] 354,10

Thuszez [g] 80,40

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

0

S6l [g] 6,80
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
2| Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartosé Wartosé
~ € | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
> o ‘s | [keal] 89,65 [keal] 109,20 [kcal] 114,36 [keal] 318,29 [keal] 102,65
3 5 S | Biatko ogdtem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
2 e = (4,06 3,10 3,86 9,86 4,98
g g < | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
N B ¢ [ ogoétem [g] 12,85 ogodtem [g] 12,70 ogodtem [g] 20,10 ogotem [g] 15,14 ogotem [g] 13,44
' >
% © & | Tiuszez [g] 2,60 Thuszez [g] 5,55 Thuszez [g] 2,46 Ttuszez [g] 20,00 Thuszez [g] 3,44
- 8 S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
S ‘2 | nasycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g]
o~ 5| 1,4 3,30 0,97 4,86 )
= | sél[g 0,38 Sol [g] 0,10 Sol [g] 0,28 Sol [q] 0,71 Sol [q] 0,25
dzem truskawkowy 50 [ ptatki owsiane 200 g | Krem z brokuta z dynig, | satatka z fasloki 150 g | poledwica drobiowa
g 300 ml pieczywo chrupkie z 50¢g
| twarozek 40 g fiet zindyka duszony | | mastem, satata zielona | jajko gotowane 60 g
= [ melon 80 ¢ 140 409 rzodkiewka,
2 | Chleb z mastem, Ziemniaki 200 g szczypiorek 1 szt
o | satata zielonal 100 g kapusta czerwona 180 Chleb z mastem,
herbata z/c z cytryng g satata zielona | 100 g
200 ml kompot agrestowy z/c herbata z/c z cytryng
200 ml 200 ml
g Waga porcji [g]: Waga porcii [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
. 470,00 200,00 020,00 190,00 410,00
©
3 Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
ncf = | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
S | [kcal] 477,90 [keal] 233,20 [keal] 981,20 [keal] 267,50 [keal] 503,70
= | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
s | 14,00 9,90 ,30 4,40 28,70
£ | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
& | ogotem [g] 82,00 ogotem [g] 36,70 ogotem [g] 124,20 ogotem [g] 21,80 ogotem [g] 55,10
S| Ttuszez [g] 11,80 Ttuszez [g] 5,80 Thuszez [g] 41,20 Ttuszez [g] 19,10 Ttuszez [g] 20,00
o ‘8| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
S § nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
; Sal [g] 1,00 Sal [g] 0,20 Sal [g] 2,30 Sél [g] 0,10 Sél [g] 2,110
Z dzem truskawkowy 50 | ptatki owsiane 150 g | Krem z brokuta z dynig | satatka z fasloki 100 g | poledwica drobiowa
N g 200 ml pieczywo chrupkie z g
S | twarozek 40 g fiet zindyka duszony | | mastem, satata zielona | jajko gotowane 60 g
= [ melon 80 g 100 4049 rzodkiewka,
8 | Chleb z mastem, Ziemniaki 150 g szczypiorek 1 szt
o | satata zielona| 80 g kapusta czerwona 130 Chleb z mastem,
herbata z/c z cytryng g safata zielona | 80 g
200 ml kompot agrestowy z/c herbata z/c z cytryng
= 200 ml 200 ml
§ Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
= 450,00 150,00 780,00 140,00 390,00
©
3 Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
2 = | energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
3 5 | [keal] 424,10 [kcal] 174,90 [keal] 731,40 [keal] 221,10 [kcal] 449,90
o > | Bialko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g]
s | 12,90 7,40 28,00 3,50 7,70
£ | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
& | ogétem [g] 73,40 ogotem [g] 27,50 ogotem [g] 97,10 ogotem [g] 18,50 ogotem [g] 46,50
S| Thuszez [g] 9,90 Thuszez [g] 4,40 Ttuszez [g] 29,30 Ttuszcez [g] 15,60 Thuszez [g] 18,10
‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogodtem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogotem [g]
1] 3 5’20 y 3
Sal [g] 0,80 Sal [g] 0,20 Sol [g] 1,50 Sol [g] 0,10 Sal [g] 2,00
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

2021-09-27 poniedziakk

Dieta dla potonic

SUMA

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

202109-28 wiorek

Podstawowa

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 463,50

Biatko ogétem [g]
96, 30

Weglowodany ogétem

] 319,80

Thuszez [g] 97,90

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]

S6l [g] 5,70

Postawowa 1 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosc
energetycznalkeal]
[keal] 2 001,40
Biatko ogotem [g]

,50

Weglowodany ogétem
g] 263,00

Thuszcez [g] 77,30

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 4,60
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

20210928 wiorek

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Waga porcji [g]:
470,00

Waga porcji [g]:
1

Waga porcji [g]:
970,00

Waga porcji [g]:
190,00

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
2| Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartosé Wartosé
€ | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
3 ‘s | [keal] 94,24 [keal] 116,60 [keal] 93,77 [keal] 157,93 [keal] 115,36
g S | Biatko ogdtem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
£ = (2,87 4,93 ,59 2,50 ,10
s s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
z S | ogoétem [g] 16,31 ogodtem [g] 18,33 ogotem [g] 12,45 ogodtem [g] 13,21 ogotem [g] 11,92
= & | Thuszez [g] 2,20 Thuszez [g] 2,93 Ttuszez [g] 3,76 Ttuszez [g] 11,14 Thuszez [g] 4,64
2 S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
& ‘2 | nasycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g]
5| 1,27 1,27 0,67 4,29 1,97
= | sol[g 0,18 Sol [g] 0,13 Sol [g] 0,19 Sol [q] 0,07 Sol [q] 0,51
dzem truskawkowy 50 | ptatki owsiane 150 g | Krem z brokuta z dynig | safatka z fasloki 130 g | poledwica drobiowa
g 250 ml pieczywo chrupkie z 50¢g
| twarozek 40 g fiet zindyka duszony | | mastem, satata zielona | jajko gotowane 60 g
= [ melon 80 ¢ 120 409 rzodkiewka,
2 | Chleb z mastem, Ziemniaki 200 g szczypiorek 1 szt
o | satata zielona| 90 g kapusta czerwona 180 Chleb z mastem,
herbata z/c z cytryng g satata zielona | 90 g
200 ml kompot agrestowy z/c herbata z/c z cytryng
200 ml 200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcii [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
460,00 150,00 950,00 170,00 400,00
Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
= = | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
B s [kecal] 451,00 [keal] 174,90 [keal] 913,90 [kcal] 249,00 [kecal] 476,80
g = | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
s s | 13,40 7,40 34,70 4,00 28,20
> £ | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
= & | ogotem [g] 77,70 ogotem [g] 27,50 ogotem [g] 118,70 ogotem [g] 20,50 ogotem [g] 50,80
% S| Ttuszez [g] 10,90 Thuszez [g] 4,40 Ttuszez [g] 37,90 Ttuszez [g] 17,70 Thuszez [g] 19,00
Rz ‘8| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
S § nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
Sal [g] 0,90 Sal [g] 0,20 Sal [g] 1,90 Sél [g] 0,10 Sal [g] 2,00
2| Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
S [ energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
5 | [keal] 98,04 [kcal] 116,60 [kcal] 96,20 [kcal] 146,47 [keal] 119,20
g | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g]
S |29 ,93 3,65 , 35 ,05
s [ Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
¢ [ ogétem [g] 16,89 ogotem [g] 18,33 ogotem [g] 12,49 ogotem [g] 12,06 ogotem [g] 12,70
& | Tiuszez [g] 2,37 Thuszez [g] 2,93 Ttuszez [g] 3,99 Ttuszez [g] 10,41 Thuszez [g] 4,75
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
‘2 | nasycone ogodtem [g] | nasycone ogdtem [g] [ nasycone og6tem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g]
& | 1,37 1,27 0,69 3,65 2,08
= | Sol[g] 0,20 Sal [g] 0,13 Sol [g] 0,20 Sol [g] 0,06 Sal [g] 0,50
dzem truskawkowy 50 | ptatki owsiane 150 g | Krem z brokuta z dynig | satatka z fasloki 150 g | poledwica drobiowa
o g 250 ml pieczywo chrupkie z 509
z | twarozek 40 g fiet zindyka duszony | | mastem, satata zielona | jajko gotowane 60 g
g, = | melon 80 g 1409 409 rzodkiewka,
- 8 | Chleb z mastem, Ziemniaki 200 g szczypiorek 1 szt
®© o | satata zielonal 100 g kapusta czerwona 180 Chleb z mastem,
§ herbata z/c z cytryng g safata zielona | 100 g
= 200 ml kompot agrestowy z/c herbata z/c z cytryng
Rz 200 ml 200 ml
o
o

Waga porcji [g]:
410,00
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

20210928 wiorek

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
5 | [keal] 477,90 [keal] 174,90 [kcal] 943,70 [keal] 267,50 [keal] 503,70
> | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
< (14,00 ,40 7,70 4,40 8,70
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogdtem [g] 82,00 ogodtem [g] 27,50 ogotem [g] 119,20 ogodtem [g] 21,80 ogotem [g] 55,10
S| Thuszez [g] 11,80 Thuszez [g] 4,40 Ttuszez [g] 39,70 Ttuszez [g] 19,10 Ttuszez [g] 20,00
& ‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
2 5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone og dtem [g]
E = | 6,290 1,90 6,90 6,30 8,90
© Sol [g] 1,00 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,00 Sol [q] 0,10 Sol [g] 2,10
§ 2| Wartos¢ Wartosé Wartosé Warto$é Wartosé
< 2 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
§ ‘s | [keal] 101,68 [keal] 116,60 [keal] 97,29 [kcal] 140,79 [keal] 122,85
a g | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
=12,98 ,93 ,89 , 32 ,00
< | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
¢ | ogdtem [g] 17,45 ogotem [g] 18,33 ogotem [g] 12,29 ogotem [g] 11,47 ogotem [g] 13,44
& | Tiuszez [g] 2,51 Thuszez [g] 2,93 Ttuszez [g] 4,09 Ttuszcez [g] 10,05 Thuszez [g] 4,88
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g | nasycone og otem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g]
© ) ] y y y
= | Sol[g] 0,21 Sal [g] 0,13 Sal [g] 0,21 Sél [g] 0,05 Sl [g] 0,51
dzem truskawkowy 50 | pfatki owsiane 200 g | Szpinakowa z marchew talarki 100 g | poledwica drobiowa
g ziemniakami 300 ml | sezam 10g 50¢g
twarozek 40 g filet z indyka gotowany | pieczywo chrupkie z jajko gotowane 60 g
= | melon 80g 709 mastem, satata zielona | jarzynka gotowana
£ | chleb z mastem, satata sos koperkowy 50 g 409
< | zielona diety 110 g Ziemniaki 200 g chleb z mastem, satata
@ | herbata z/c z cytryng buraczki z jogurtem zielona diety 110 g
200 ml 180 g herbata z/c z cytryng
kompot agrestowy z/c 200 ml
200 ml
@©
s Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
% 480,00 200,00 000,00 150,00 520,00
% Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
~ = | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
5 | [keal] 529,30 [keal] 233,20 [keal] 799,00 [keal] 233,60 [keal] 630,00
> | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
x [ 15,60 9,90 39,60 5,10 32,60
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogbtem [g] 83,00 ogodtem [g] 36,70 ogotem [g] 136,30 ogodtem [g] 21,50 ogotem [g] 62,40
S| Thuszez [g] 15,80 Thuszez [g] 5,80 Ttuszez [g] 14,20 Ttuszez [g] 15,40 Thuszez [g] 29,10
‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
Sol [g] 1,00 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,50 Sol [q] 0,30 Sol [g] 2,20
buraczek plastry 100 | fasolka szpararagowa | Szpinakowa z jajko gotowane 60 g | poledwica drobiowa
- g ziemniakami 300 ml papryka zielona 100 g
N g S o = chleb z mastem, satata | sok pomidorowy 200 | filet z indyka gotowany | pieczywo chrupkie z rzodkiewka,
S o< ‘g 5 | zielona VIl 110 g ml 709 mastem, salata zielona | szczypiorek 1 szt
g @ T d = | herbata b/c 200 ml pieczywo chrupkie z Ziemniaki 200 g 409 chleb z mastem, satata
3 g gé @ | filet z indyka gotowany | mastem, safata zielona | kapusta czerwona 180 zielona VIl 110g
=c b g 709 40 g g herbata b/c 200 ml
5 2 g kompot b/c 250 ml
= Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
480,00 340, 000,00 200,00 360,00
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20210928 wiorek

Podstawowa 3 trymestr

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkeal]
[keal] 2 367,70

Biatko ogétem [g]
92,20

Weglowodany ogétem
[g] 305,60

Ttuszez [g] 95,00

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]
30,90

Sél [g] 5,40

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

tatwostrawna

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢é
energetycznalkeal]
[keal] 2 425,10

Biatko ogétem [g]
102,80

Weglowodany ogétem
[g] 339,90

Ttuszez [g] 80,30

Kwasy tluszczowe
nasycone ogotem [g]

S6l [g] 6,20

tatwostrawna z

ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych

wegbwodanow

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

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

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

keal] 446,90

keal] 242,40

[keal] 761,60

[keal] 300,40

keal] 345,80

5
g % S | Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
S | =2|31,70 5,40 37,70 15,40 17,20
o> = S| Weglowodany Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany
N © | £ |ogétem [g] 61,20 ogotem [g] 26,10 ogotem [g] 106,70 ogotem [g] 18,90 ogotem [g] 50,10
s E g | Tiuszez [g] 10,90 Thuszez [g] 14,20 Ttuszez [g] 24,50 Ttuszcz [g] 18,80 Thuszez [g] 10,60
E ‘T || Kwasytluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
7 § £ | nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogétem [g]
g N § ) ] 4!80 ) ]
:?3 § Sol [g] 1,30 Sol [g] 1,10 Sol [g] 2,30 Sol [g] 0,50 Sol [g] 1,90
s
dzem truskawkowy 50 [ ptatki owsiane 200 g | Szpinakowa z marchew talarki 100 g | poledwica drobiowa
g ziemniakami 300 ml sezam 10 g
twarozek 40 g filet z indyka gotowany | pieczywo chrupkie z jajko gotowane 60 g
= | melon 80 g 709 mastem, salata zielona | jarzynka gotowana
£ | chleb z mastem, satata sos koperkowy 50 g 409 100 ¢
< | zielona XIll 120 g Ziemniaki 200 g chleb z mastem, satata
<" | herbata z/c z cytryng buraczki z jogurtem zielona XIIl 120 g
200 ml herbata z/c z cytryng
- kompot agrestowy z/c 200 ml
§ 200 ml
© Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
3 490,00 200, 000,00 150,00 530,00
<
g Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
N = | energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
o 5 | [keal] 544,70 [keal] 233,20 [kcal] 799,00 [keal] 233,60 [keal] 645,40
g > | Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
S < , 60 ,90 ,60 5,10 ,50
p § Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
o & | ogdtem [g] 92,30 ogotem [g] 36,70 ogotem [g] 136,30 ogotem [g] 21,50 ogoétem [g] 71,60
g S| Thuszez [g] 13,70 Thuszez [g] 5,80 Ttuszez [g] 14,20 Ttuszez [g] 15,40 Thuszez [g] 27,00
o ‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogoétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogodtem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
] ) 6!70 td H)
Sol [g] 1,10 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,50 Sol [g] 0,30 Sol [g] 2,30
2| Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartosé Wartosé
€ | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
‘s | [keal] 111,16 [keal] 116,60 [keal] 79,90 [keal] 155,73 [keal] 121,77
S | Biatko ogdtem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
= (3,18 ,95 , 96 3,40 ,13
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
¢ [ ogoétem [g] 18,84 ogotem [g] 18,35 ogodtem [g] 13,63 ogodtem [g] 14,33 ogotem [g] 13,51
& | Thuszez [g] 2,80 Thuszez [g] 2,90 Thuszez [g] 1,42 Ttuszez [g] 10,27 Thuszez [g] 5,09
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g | nasycone og otem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g]
© ) ] ) y )
= | sol[g] 0,22 Sol [g] 0,10 Sol [g] 0,25 Sol [q] 0,20 Sol [q] 0,43
ogonéwka 60 g Babka cytrynowa 50 g | Pieczarkowa z pieczywo chrupkie z szynka z indyka 60 g
ogorek kiszony 100 g ziemniakami 300 ml pasta z cieciorki 60 g | ser zoity 33 g
3 = | Chleb z mastem, bigos z mtodej kapusty satata lodowa z
g g S | salata zielona | 100 g 300¢g papryka 50 g
4 g £ | Kawa zbozowa z/c i Ziemniaki 200 g Chleb z mastem,
& £ ® | mlekiem 200 ml kompot z/c 200 ml salata zielona | 120 ¢
e 3 herbata z/c z cytryng herbata z/c z cytryng
N o 200 ml 200 ml
N

Waga porcji [g]:
660,00

Waga porcji [g]:
50,00

Waga porcji [g]: 1
000,00

Waga porcji [g]:
60,00

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 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

SUMA
3 Wartos¢
g S energetycznalkcal]
c 3 | |I[keal]2097,10
$ 2 | 2| Biatko ogdtem [g]
S | =|10740
>= | §| Weglowodany ogétem
N = § [g] 263,00
s E g | Tiuszez [g] 79,00
g'a o | Kwasy tluszczowe
3 § % nasycone ogoétem [g]
28 [ =72
s Sol [g] 7,10
B
g
»
=
o
g
[ee]
Ny
[e2]
<
N Wartosc
I = | energetycznalkeal]
o 5 | [keal] 2 455,90
] > | Biatko ogdtem [g]
El N 2,70
© S | Weglowodany ogétem
s | &g 35840
< S| Tiuszez [g] 76,10
o ‘2 | Kwasy tluszczowe
§ nasycone ogétem [g]
S6l [g] 6,40
(=2}
S
©
3
£
kS,
o
8
5
3 =
o ®© c
3 £ |°
= 3
— o}
[a] o
o
N
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

202109-29 $roda

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Waga porcji [g]:
650,00

’

Waga porcji [g]:
850,00

Waga porcji [g]:
60,00

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
S | [keal] 535,30 [keal] 178,60 [kcal] 962,30 [kcal] 246,10 [keal] 650,60
© = | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
S < (24,80 , 30 1,90 12,60 9,30
H s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
® & | ogétem [g] 75,50 ogodtem [g] 21,10 ogotem [g] 132,50 ogodtem [g] 20,00 ogotem [g] 65,50
§ S| Thuszez [g] 16,10 Thuszez [g] 8,20 Ttuszez [g] 33,80 Ttuszez [g] 14,20 Ttuszez [g] 31,90
‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g]
=192 , 8,30 1,60 13,40
Sol [g] 3,90 Sol [g] 0,10 Sol [g] 3,30 Sol [q] 0,10 Sol [g] 2,90
ogondéwka 60 g Babka cytrynowa 50 g | Pieczarkowa z pieczywo chrupkie z szynka z indyka 60 g
ogorek kiszony 100 g ziemniakami 200 ml | pastq z cieciorki 40 g | ser zoity 33 g
= | Chleb z mastem, bigos z mtodej kapusty satata lodowa z
S | satata zielona | 80 g 200 paprykg 50 g
< | Kawa zbozowa z/c i Ziemniaki 150 g Chleb z mastem,
“ | mlekiem 200 ml kompot z/c 200 ml safata zielona | 80 g
herbata z/c z cytryng herbata z/c z cytryng
200 ml 200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
640,00 50,00 750,0 40,00 423,00
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
= | energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
< 5 | [keal] 481,50 [keal] 178,60 [kcal] 695,70 [kcal] 164,10 [keal] 543,00
E’ > | Bialko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
s o (23,70 , 30 8,50 8,40 7,20
= S | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
c & | ogtem [g] 66,90 ogotem [g] 21,10 ogotem [g] 101,10 ogodtem [g] 13,40 ogotem [g] 48,40
g S| Thuszez [g] 14,20 Thuszez [g] 8,20 Ttuszez [g] 22,90 Ttuszez [g] 9,50 Thuszez [g] 28,00
kS ‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
8 5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
| =800 1, 5,70 1, 11,10
Sol [g] 3,70 Sol [g] 0,10 Sol [g] 2,20 Sol [g] 0,10 Sol [g] 2,50
2| Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartosé Wartosé
€ | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
‘s | [keal] 75,23 [keal] 357,20 [keal] 92,76 [keal] 410,25 [keal] 128,37
S | Biatko ogdtem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
= (3,70 10,60 3,80 21,00 6,43
g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
¢ | ogétem [g] 10,45 ogodtem [g] 42,20 ogodtem [g] 13,48 ogodtem [g] 33,50 ogotem [g] 11,44
& | Thuszez [g] 2,22 Thuszez [g] 16,40 Ttuszez [g] 3,05 Thuszez [g] 23,75 Thuszez [g] 6,62
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g nasgcone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdétem [g] | nasycone ogoétem [g]
®© ] 3 ) ) 3
= | sol[g 0,58 Sol [g] 0,20 Sol [g] 0,29 Sol [q] 0,25 Sol [g] 0,59
ogonéwka 60 g Babka cytrynowa 50 g | Pieczarkowa z pieczywo chrupkie z szynka z indyka 60 g
5 ogorek kiszony 100 g ziemniakami 250 ml pasta z cieciorki 60 g | ser zoity 33 g
2 = | Chleb z mastem, bigos z mtodej kapusty satata lodowa z
E‘ S | satata zielona | 90 g 200 paprykg 50 g
o~ < | Kawa zbozowa Z/c i Ziemniaki 200 g Chleb z mastem,
g < | mlekiem 200 ml kompot z/c 200 ml safata zielona | 90 g
= herbata z/c z cytryng herbata z/c z cytryng
Z 200 ml 200 ml
B p
a Waga porcji [g]:

Waga porcji [g]:
433,00
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

202109-29 $roda

Podstawowa

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkeal]
[keal] 2 572,90

Biatko ogétem [g]

13,90

Weglowodany ogétem
[g] 314,60

Thuszez [g] 104,20
Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]
33,80

Sél [g] 10,30

Postawowa 1 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkeal]
[kcal] 2 062,90

Biatko ogoétem [g]

,10

Weglowodany ogétem
[g] 250,90

Thuszez [g] 82,80

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]
27,10

Sal [g] 8,60

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

20210929 $oda

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

kompot z/c 200 ml

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
5 | [keal] 508,40 [keal] 249,70 [kcal] 785,10 [keal] 246,10 [keal] 569,90
> | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
< (24,30 6,40 0,70 12,60 7,70
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogétem [g] 71,20 ogodtem [g] 37,90 ogotem [g] 118,50 ogodtem [g] 20,00 ogodtem [g] 52,60
S| Thuszez [g] 15,20 Thuszez [g] 8,50 Thuszez [g] 24,50 Thuszez [g] 14,20 Thuszez [g] 29,00
& ‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
2 5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g]
E = | 8,60 ) 6,30 1,60 11,60
N Sol [q] 3,80 Sol [g] 0,10 Sol [g] 2,60 Sol [q] 0,10 Sol [g] 2,60
§ 2| Wartos¢ Wartosé Wartosé Warto$é Wartosé
< 2 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
§ ‘s | [keal] 78,22 [keal] 499,40 [keal] 92,36 [keal] 410,17 [keal] 131,62
a g | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
= |3,74 2,80 , 61 1,00 ,40
< | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
¢ | ogotem [g] 10,95 ogotem [g] 75,80 ogotem [g] 13,94 ogotem [g] 33,33 ogotem [g] 12,15
& | Tiuszez [g] 2,34 Thuszez [g] 17,00 Thuszez [g] 2,88 Ttuszez [g] 23,67 Thuszez [g] 6,70
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g | nasycone og otem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g]
© ) y y 3 y
= | Sél[g 0,58 Sal [g] 0,20 Sal [g] 0,31 Sol [g] 0,17 Sal [g] 0,60
ogondéwka 60 g Babka cytrynowa 50 g | Pieczarkowa z pieczywo chrupkie z szynka z indyka 60 g
ogorek kiszony 100 g ziemniakami 300 ml pastq z cieciorki 60 g | ser zolty 33 g
= | Chleb z mastem, bigos z mtodej kapusty satata lodowa z
5 | satata zielona| 100 g 2009 paprykg 50 g
< | Kawa zbozowa z/c i Ziemniaki 200 g Chleb z mastem,
“ | mlekiem 200 ml kompot z/c 200 ml safata zielona | 100 g
herbata z/c z cytryng herbata z/c z cytryng
200 ml 200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
660,00 50,00 900,00 60,00 443,00
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
B S | [keal] 535,30 [keal] 178,60 [keal] 817,20 [keal] 246,10 [keal] 596,80
o = | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
& < (24,80 5,30 31,60 12,60 28,20
by £ | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
g & | ogétem [g] 75,50 ogodtem [g] 21,10 ogotem [g] 124,50 ogodtem [g] 20,00 ogotem [g] 56,90
e S| Ttuszez [g] 16,10 Thuszez [g] 8,20 Thuszez [g] 25,20 Ttuszez [g] 14,20 Thuszez [g] 29,90
< ‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
é’ § nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
o 1 1) ) ) H
Sol [g] 3,90 Sol [g] 0,10 Sol [g] 2,90 Sol [q] 0,10 Sol [g] 2,70
2| Wartos¢ Wartosé Wartosé Warto$é Wartosé
2 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
‘s | [keal] 81,11 [keal] 357,20 [keal] 90,80 [kcal] 410,17 [keal] 134,72
g | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
= 13,76 ,60 , 51 ,00 , 37
< [ Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
¢ | ogdtem [g] 11,44 ogotem [g] 42,20 ogotem [g] 13,83 ogotem [g] 33,33 ogotem [g] 12,84
& | Tiuszez [g] 2,44 Thuszez [g] 16,40 Thuszez [g] 2,80 Ttuszez [g] 23,67 Thuszez [g] 6,75
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
‘2 | nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g]
5| 1,39 2,60 0,74 2,67 2,75
= | Sél[g] 0,59 Sal [g] 0,20 Sal [g] 0,32 Sol [g] 0,17 Sl [g] 0,61
szynka gotowana 60 g | Babka cytrynowa 50 g | Jarzynowa z pieczywo chrupkie z szynka z indyka 60 g
Pomidor 100 g ziemniakami diety 300 | pasta warzywng 80 g | twarozek 40 g
g | chleb z mastem, satata ml safata lodowa z
= = | zielona diety 110 g potrawka wotowa z pomidorem 50 g
3 8 | Kawa zbozowa z/c i cukinig diety 200 g chleb z mastem, safata
g & | mlekiem 200 ml Ziemniaki 200 g zielona diety 110 g
s herbata z/c z cytryng marchew duszona herbata z/c z cytryng
200 ml 180 g 200 ml
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

20210929 $oda

Podstawowa 2 trymestr

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkeal]
[keal] 2 359,20

Biatko ogétem [g]
101,70

Weglowodany ogétem
[g] 300,20

Ttuszez [g] 91,40

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]
29,50

Sl [g] 9,20

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Podstawowa 3 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢é
energetycznalkeal]
[keal] 2 374,00

Biatko ogétem [g]
102,50

Weglowodany ogétem
[g] 298,00

Ttuszez [g] 93,60

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 9,70

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

202109-29 $roda

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Waga porcji [g]:
67!

Waga porcii [g]:
50,00

Waga porcji [g]: 1
080,00

Waga porcji [g]:
80,00

Waga porcji [g]:
46

Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
g s [kecal] 582,30 [keal] 249,70 [keal] 943,60 [keal] 215,00 [kecal] 526,20
3 = | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
3 < (24,40 , 40 6,20 , 70 6,20
g £ | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
5 & | ogoétem [g] 79,00 ogotem [g] 37,90 ogotem [g] 133,00 ogotem [g] 17,40 ogotem [g] 58,90
S| Ttuszez [g] 19,70 Thuszez [g] 8,50 Thuszez [g] 34,30 Ttuszez [g] 14,90 Thuszez [g] 21,60
‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
Sol [g] 2,50 Sol [g] 0,10 Sol [g] 2,70 Sol [g] 0,20 Sol [g] 1,90
= szynka gotowana 60 g | jogurt naturalny 150 g | Pieczarkowa z twarozek 40 g szynka zindyka 70 g
2 ogorek kiszony 100 g | satata lodowa z ziemniakami 300 ml brokuty VII 100 g satata lodowa z
g = | chleb z mastem, satata | papryka 50 g Wotowina gotowana pieczywo chrupkie z papryka 50 g
= 5 | zielona VIl 110 g pieczywo chrupkie z VIl 709 mastem, satata zielona | chleb z mastem, satata
2 < | herbata b/c 200 ml mastem, satata zielona | Ziemniaki 200 g 409 zielona VIl 110 g
& @ 409 suréwka z jarzyn diety herbata b/c 200 ml
< 180
E‘ kompot b/c 250 ml
©
g Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
% 470,00 240,00 000,00 180,00 430,00
o
g Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartosé
© energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
= ‘s | [keal] 364,10 [keal] 327,60 [kcal] 669,20 [keal] 240,20 [kcal] 460,00
i S | Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogodtem [g] Biatko ogotem [g]
ﬁ = | 17,00 9,40 35,40 11,80 19,70
= S| Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
S 2 | ogétem [g] 51,60 ogotem [g] 24,60 ogotem [g] 109,50 ogotem [g] 17,90 ogotem [g] 52,60
N g | Tiuszez [g] 12,00 Thuszez [g] 21,90 Ttuszez [g] 14,30 Ttuszez [g] 14,20 Thuszez [g] 21,30
© o | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
E % nasycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] nGag%lcone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogoétem [g]
172 y y y y y
g = Sol [g] 4,10 Sol [g] 0,40 Sol [g] 2,60 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,10
N
szynka gotowana 60 g | Babka cytrynowa 50 g | Jarzynowa z pieczywo chrupkie z szynka z indyka 60 g
chleb z mastem, satata ziemniakami diety 300 | pasta warzywng 80g | twarozek 40 g
| zielona XIIl 110 g ml safata lodowa z
= | Kawa zbozowa z/c i potrawka wotowa z pomidorem 50 g
3 | mlekiem 200 ml cukinig diety 200 g chleb z mastem, satata
o | herbata z/c z cytryng Ziemniaki 200 g zielona XIll 110 g
200 ml marchew duszona herbata z/c z cytryng
Pomidor 100 g 180 g 200 ml
5 kompot z/c 200 ml
E Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
3 670, 50,00 080, 80,00 460,
©
oS Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
g = | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
=) s [kcal] 569,70 [keal] 178,60 [keal] 943,60 [keal] 215,00 [keal] 513,60
= | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
< (23,80 , 30 ,20 , 70 , 50
2| Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
& | ogoétem [g] 83,80 ogotem [g] 21,10 ogotem [g] 133,00 ogotem [g] 17,40 ogotem [g] 63,70
S| Ttuszez [g] 16,60 Thuszez [g] 8,20 Thuszez [g] 34,30 Ttuszez [g] 14,90 Thuszez [g] 18,50
'8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogotem [g]
, 1,30 7,90 1, 8,10
Sol [g] 2,50 Sol [g] 0,10 Sol [g] 2,70 Sol [g] 0,20 Sol [g] 1,90
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

202109-29 $roda

tatwostrawna

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 516,80

Biatko ogétem [g]
97,90

Weglowodany ogétem
[g] 326,20

Thuszez [g] 99,00

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]

S6l [g] 7,40

tatwostrawna z ograniczeniem fatwoprzyswajahych weglowodanéw

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 2 061,10

Biatko ogoétem [g]
93,30

Weglowodany ogétem
g] 256,20
Thuszez [g] 83,70
Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]
0

S6l [g] 9,40

Dieta dla potoznic

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 420,50

Biatko ogétem [g]
95,50

Weglowodany ogétem
[g] 319,00

Thuszez [g] 92,50

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]
28,00

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

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

9,80
S6l [g] 2,30

6,00
S6l [g] 1,10

7,80
S6l [g] 1,70

0,10
Sél [g]

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
2| Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartosé Wartosé
€ | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
© o ‘s | [keal] 85,03 [keal] 357,20 [keal] 87,37 [keal] 268,75 [keal] 111,65
3 5 S | Biatko ogdtem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
@ o) = (3,55 0,60 ,35 5,88 , 54
2. 2 < | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
3 B S | ogétem [g] 12,51 ogotem [g] 42,20 ogotem [g] 12,31 ogotem [g] 21,75 ogotem [g] 13,85
S © & | Tluszez [g] 2,48 Ttuszez [g] 16,40 Thuszez [g] 3,18 Ttuszez [g] 18,63 Ttuszez [g] 4,02
< 8 S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
‘2 | nasycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g]
5| 1,42 2,60 0,73 1,50 1,76
= | sol[g 0,37 Sol [g] 0,20 Sol [g] 0,25 Sol [q] 0,25 Sol [q] 0,41
kietbasa krakowska fasolka szpararagowa | Krupnik z ziemniakami | jabtko pieczone z poledwica drobiowa
60 g 100 g 300 ml rodzynkami i miodem | 50 g
| papryka czerwona sok pomidorowy 200 | kotlet mielony 130g |200¢g jajko gotowane 60 g
= ml Ziemniaki 200 g Pomidor 100 g
B | pestkidyni 109 pieczywo chrupkie z suréwka z kapusty Chleb z mastem,
& | Chleb z mastem, mastem, satata zielona | pekinskiej 180 g safata zielona | 100 g
satata zielona| 100g | 40g kompot z/c 200 ml herbata z/c z cytryng
herbata z/c z cytryng 200 ml
200 ml
g Waga porcji [g]: Waga porcii [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
. 470,00 340,00 010,00 200,00 510,00
©
3 Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
ncf = | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
5 | [keal] 591,50 [keal] 242,40 [keal] 951,30 [keal] 208,40 [keal] 515,60
; Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
s | 27,00 5,40 ,80 1,10 29,00
£ | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
& | ogoétem [g] 61,80 ogotem [g] 26,10 ogotem [g] 129,70 ogotem [g] 51,20 ogotem [g] 57,90
S| Ttuszez [g] 28,00 Thuszez [g] 14,20 Ttuszez [g] 34,90 Ttuszez [g] 0,90 Ttuszez [g] 20,10
*é '8 | Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
S § nasycone og6tem [g] [ nasycone ogé6tem [g] | nasycone og6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g]
N Lt ) t i 4]
§ Sl [g] 2,40 Sal [g] 1,10 Sal [g] 2,50 Sol [g] Sél [g] 2,110
% kietbasa krakowska fasolka szpararagowa | Krupnik z ziemniakami | jabtko pieczone z poledwica drobiowa
N 60g 200 ml rodzynkami i miodem | 50 g
L'\l = | papryka czerwona sok pomidorowy 200 | kotlet mielony 100g | 2009 Pomidor 100 g
S ml Ziemniaki 150 g Chleb z mastem,
< | Chleb z mastem, pieczywo chrupkie z suréwka z kapusty safata zielona | 80 g
@ | salata zielonal 90g | mastem, satata zielona | pekiriskiej 100 g herbata z/c z cytryng
herbata z/c z cytryng 409 kompot z/c 200 ml 200 ml
= 200 ml jajko gotowane 60 g
7]
g Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
£ 450,00 340,00 750,00 200,00 490,00
g Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
g = | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
2 S | [keal] 501,70 [keal] 242,40 [keal] 706,20 [keal] 208,40 [keal] 461,80
& = | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
< (23,70 5,40 8,10 1,10 8,00
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogbtem [g] 55,50 ogodtem [g] 26,10 ogodtem [g] 99,20 ogodtem [g] 51,20 ogotem [g] 49,30
S| Thuszez [g] 22,00 Ttuszez [g] 14,20 Ttuszez [g] 24,50 Ttuszez [g] 0,90 Ttuszez [g] 18,20
‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
§ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]

7,80
$6l [g] 2,00
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

20210929 $oda

Dieta dla potonic

SUMA

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

2021-09-30 czwartek

Podstawowa

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 509,20

Biatko ogétem [g]
100,30

Weglowodany ogétem
[g] 326,70

Ttuszez [g] 98,10

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]

S6l [g] 8,10

Postawowa 1 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢é
energetycznalkeal]
[keal] 2 120,50

Biatko ogétem [g]

6,30

Weglowodany ogétem
[g] 281,30

Thuszez [g] 79,80

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]
31,50

Sol [g] 7,10
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

202109-30 czwartek

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Waga porcji [g]:
47

Waga porcii [g]:
340,00

Waga porcji [g]:
9

Waga porcji [g]:
20

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
2| Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartosé Wartosé
€ | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
5 ‘s | [keal] 111,49 [keal] 71,29 [kcal] 94,16 [keal] 104,20 [keal] 94,24
g S | Biatko ogdtem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
£ = [ 527 1,59 , 75 0,55 5,71
s g | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
z ¢ [ ogétem [g] 12,33 ogotem [g] 7,68 ogodtem [g] 13,23 ogodtem [g] 25,60 ogotem [g] 10,06
= & | Thuszez [g] 4,89 Thuszez [g] 4,18 Thuszez [g] 3,27 Ttuszez [g] 0,45 Thuszez [g] 3,71
2 S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
& ‘2 | nasycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g]
5| 218 ) 1,04 0,05 1,59
= | sol[g] 0,51 Sol [g] 0,32 Sol [g] 0,23 Sél [g] Sol [q] 0,41
kietbasa krakowska fasolka szpararagowa | Krupnik z ziemniakami | jabtko pieczone z poledwica drobiowa
60 g 100 g 300 ml rodzynkami i miodem | 50 g
= | papryka czerwona sok pomidorowy 200 | kotlet mielony 100g | 2009 jajko gotowane 60 g
S ml Ziemniaki 200 g Pomidor 100 g
< | Chleb z mastem, pieczywo chrupkie z suréwka z kapusty Chleb z mastem,
“ | satata zielona | 100 g | mastem, safata zielona | pekirskiej 150 g safata zielona | 100 g
herbata ziczcytryng, | 40 g kompot z/c 200 ml herbata z/c z cytryng
200 ml 200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
460,00 340,00 950,0 200,0 510,00
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
= | energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
5 5 | [keal] 528,60 [keal] 242,40 [kcal] 857,10 [keal] 208,40 [keal] 515,60
@ > | Bialko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
E | |23 , 40 1,40 1,10 9,00
~ s | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
g & | ogdtem [g] 59,80 ogotem [g] 26,10 ogotem [g] 126,30 ogodtem [g] 51,20 ogoétem [g] 57,90
2 S| Thuszez [g] 23,00 Thuszez [g] 14,20 Ttuszcez [g] 28,60 Ttuszez [g] 0,90 Thuszez [g] 20,10
& ‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
% 5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
a = 110,30 6,00 8,40 0,10 8,90
Sol [g] 2,40 Sol [g] 1,10 Sol [g] 2,40 Sal [g] Sol [g] 2,10
2| Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartosé Wartosé
€ | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
‘5 | [keal] 114,91 [keal] 71,29 [keal] 90,22 [keal] 104,20 [keal] 101,10
S | Biatko ogdtem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
= (5,28 1,59 3,31 0,55 5,69
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
¢ [ ogétem [g] 13,00 ogotem [g] 7,68 ogodtem [g] 13,29 ogodtem [g] 25,60 ogotem [g] 11,35
& | Thuszez [g] 5,00 Thuszez [g] 4,18 Ttuszez [g] 3,01 Ttuszez [g] 0,45 Ttuszez [g] 3,94
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g nasxcone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogétem [g]
®© 3 ] ) y ]
= | sl [g] 0,52 Sol [g] 0,32 Sol [g] 0,25 Sal [g] Sol [q] 0,41
kietbasa krakowska fasolka szpararagowa | Krupnik z ziemniakami | jabtko pieczone z poledwica drobiowa
= 60 g 100 300 ml rodzynkami i miodem | 50 g
v | papryka czerwona sok pomidorowy 200 | kotlet mielony 130g [ 2009 jajko gotowane 60 g
g = mi Ziemniaki 200 g Pomidor 100 g
= B | pestkidyni 109 pieczywo chrupkie z suréwka z kapusty Chleb z mastem,
© & | Chleb z mastem, mastem, satata zielona | pekinskiej 150 g safata zielona | 100 g
§ satata zielona | 100g | 40g kompot z/c 200 ml herbata z/c z cytryng
5 herbata z/c z cytryng 200 ml
% 200 ml
o

Waga porcji [g]:
5
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

202109-30 czwartek

SUMA
(=2}
8
5 )
g
= ©
3 =
8 3
o =
=
2
g
»
Wartosé
= | energetycznalkeal]
5 5 | [keal] 2352,10
@ > | Bialko ogdtem [g]
E | s|912
~ g€ | Weglowodany ogétem
g |5l 3213
2 S| Thuszez [g] 86,80
S ‘8 | Kwasy tluszczowe
% S | nasycone ogétem [g]
T | =|3370
Sal [g] 8,00
(=2}
8
©
g
g
kS,
o
8
E
5
2 =
s |z
™ S
o 7]
=
g
3
(%2}
8
o
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

202109-30 czwartek

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
5 | [keal] 591,50 [keal] 242,40 [keal] 929,70 [keal] 208,40 [keal] 515,60
> | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
< [ 27,00 5,40 37,40 1,10 9,00
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogbtem [g] 61,80 ogodtem [g] 26,10 ogotem [g] 128,30 ogodtem [g] 51,20 ogotem [g] 57,90
S| Thuszez [g] 28,00 Ttuszez [g] 14,20 Ttuszez [g] 33,10 Ttuszez [g] 0,90 Ttuszez [g] 20,10
& ‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
2 5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g]
E = (11,30 6,00 10,30 0,10 8,90
© Sol [q] 2,40 Sol [g] 1,10 Sol [g] 2,50 Sél [g] Sol [g] 2,10
§ 2| Wartos¢ Wartosé Wartosé Warto$é Wartosé
< 2 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
§ ‘5 | [keal] 125,85 [keal] 71,29 [keal] 94,87 [kcal] 104,20 [kecal] 101,10
a g | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogdtem [g] Biatko ogétem [g]
= |574 1,59 ,82 0,55 5,69
< | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
¢ | ogotem [g] 13,15 ogotem [g] 7,68 ogotem [g] 13,09 ogotem [g] 25,60 ogotem [g] 11,35
& | Tiuszez [g] 5,96 Thuszez [g] 4,18 Ttuszez [g] 3,38 Ttuszez [g] 0,45 Thuszez [g] 3,94
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g | nasycone og otem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g]
© y ] ) ) )
= | sol[g 0,51 Sol [g] 0,32 Sol [g] 0,26 Sol [g] Sol [q] 0,41
kietbasa debicka 50 g | marchew mini 80 g Krupnik z ziemniakami | jabtko pieczone z poledwica drobiowa
cukinia z koperkiem jogurt naturainy 150g | 300 ml rodzynkami i miodem | 50 g
= |100g pieczywo chrupkie z pulpet gotowany diety | 200 g jajko gotowane 60 g
S | pestkidyni 109 mastem, satata zielona | 90 g Pomidor 100 g
= | chleb z mastem, safata | 40 g Ziemniaki 200 g chleb z mastem, satata
@ | zielona diety 110 g szpinak z jogurtem zielona diety 110 g
herbata z/c z cytryng herbata z/c z cytryng
200 ml kompot z/c 200 ml 200 ml
© Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
s 470,00 270,00 970,00 200,00 520,00
©
g Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
= = | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
~ S | [keal] 555,20 [keal] 242,40 [kcal] 842,20 [kcal] 208,40 [keal] 567,00
= | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
< (20,90 8,70 48,40 1,10 30,70
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogbtem [g] 62,50 ogodtem [g] 27,20 ogotem [g] 122,40 ogodtem [g] 51,20 ogodtem [g] 59,00
S| Thuszez [g] 25,60 Ttuszez [g] 11,80 Ttuszez [g] 20,90 Ttuszez [g] 0,90 Ttuszez [g] 24,00
‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
Sol [q] 2,40 Sol [g] 0,50 Sol [g] 2,60 Sal [g] Sol [g] 2,20
kietbasa krakowska sok pomidorowy 200 | Krupnik z ziemniakami | jogurt naturalny 150 g | poledwica drobiowa
- 50¢g ml 300 ml brokuty VII 100 g g
N g S o = papryka czerwona fasolka szpararagowa | pulpet gotowany diety | pieczywo chrupkie z Pomidor 100 g
S o< g 5 100 g 90g mastem, satata zielona | chleb z mastem, safata
g @ T d = | chleb z mastem, satata | pieczywo chrupkie z Ziemniaki 200 g 409 zielona VIl 110 ¢
3 g 23 § @ | zielona VIl 110 g mastem, satata zielona | suréwka z kapusty herbata b/c 200 ml
=s b 9 herbata b/c 200 ml 409 pekinskiej 180 g
5 2 g kompot b/c 200 ml
= Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
460,00 340,00 970,00 290,00 460,00
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

202109-30 czwartek

Podstawowa 3 trymestr

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkeal]
[keal] 2 487,60

Biatko ogétem [g]

9,90

Weglowodany ogétem
[g] 325,30

Ttuszez [g] 96,30

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]
36,60

Sl [g] 8,10

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

tatwostrawna

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢é
energetycznalkeal]
[keal] 2 415,20

Biatko ogétem [g]
109,80

Weglowodany ogétem
[9] 322,30

Ttuszez [g] 83,20

Kwasy tluszczowe
nasycone ogotem [g]

S6l [g] 7,70

tatwostrawna z

ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych

wegbwodanow

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

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

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

keal] 479,70

keal] 242,40

[keal] 765,50

[keal] 277,40

keal] 357,70

3
g % S | Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
S | 222,30 5,40 45,80 10,70 17,50
o> = S| Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
N © | £ |ogétem [g] 5540 ogotem [g] 26,10 ogotem [g] 104,70 ogotem [g] 25,70 ogotem [g] 52,90
s E g | Tiuszez[g] 21,10 Thuszez [g] 14,20 Ttuszez [g] 21,50 Ttuszcez [g] 15,40 Thuszez [g] 10,70
E ‘T || Kwasytluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
3 § % nasycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] n4a%cone ogotem [g] | nasycone ogodtem [g] | nasycone ogoétem [g]
N ] ) ) 3 y
:?3 § = Sol [g] 2,30 Sol [g] 1,10 Sol [g] 2,50 Sol [q] 0,40 Sol [g] 1,90
©
kietbasa debicka 50 g | marchew mini 80 g Krupnik z ziemniakami | jabtko pieczone z poledwica drobiowa
cukinia z koperkiem jogurt naturalny 150¢g | 300 ml rodzynkami i miodem | 50 g
= |100¢ pieczywo chrupkie z pulpet gotowany diety | 200 g jajko gotowane 60 g
S | pestkidyni 10 g mastem, satata zielona | 90 g Pomidor 100 g
2 | chleb z mastem, safata | 40 g Ziemniaki 200 g chleb z mastem, satata
@ | zielona XIIl 120 g szpinak z jogurtem zielona XIll 120 g
herbata z/c z cytryng 180 g herbata z/c z cytryng
E 200 ml kompot z/c 200 ml 200 ml
% Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
S 480,00 270, 970,00 200,00 530,00
o
OQ" Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
— = | energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
§ 5 | [keal] 570,60 [keal] 242,40 [kcal] 842,20 [keal] 208,40 [keal] 582,40
o > | Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
g o ,80 , 70 ,40 1,10 ,60
El S | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
p & | ogétem [g] 74,70 ogotem [g] 27,20 ogotem [g] 122,40 ogodtem [g] 51,20 ogotem [g] 68,20
S S| Thuszez [g] 23,40 Thuszez [g] 11,80 Ttuszez [g] 20,90 Ttuszez [g] 0,90 Thuszez [g] 21,90
g ‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
(=) § nasyécone ogotem [g] nag%cone ogotem [g] na:gcone ogodtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogotem [g]
) 7’ 7; ) )
Sol [g] 2,50 Sol [g] 0,50 Sol [g] 2,60 Sal [g] Sol [g] 2,30
2| Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartosé Wartosé
2 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
‘s | [keal] 118,88 [keal] 89,78 [keal] 86,82 [keal] 104,20 [keal] 109,89
S | Biatko ogdtem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
= (4,33 , 22 ,99 0,55 5771
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
¢ [ ogoétem [g] 14,94 ogoétem [g] 10,07 ogodtem [g] 12,62 ogodtem [g] 25,60 ogotem [g] 12,87
& | Thuszez [g] 4,88 Thuszez [g] 4,37 Thuszez [g] 2,15 Ttuszez [g] 0,45 Thuszez [g] 4,13
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g | nasycone og otem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g]
®© 3 3 ) y ]
= | sol[g] 0,52 Sol [g] 0,19 Sol [g] 0,27 Sél [g] Sol [q] 0,43
ogorek kiszony 100 g | koktajl bananowy 170 | pomidorowa z zacierkg | pieczywo chrupkie z szynka gotowana 60 g
Chleb z mastem, g 300 ml pasta jajeczng 70 g ser topiony 33 g
x _ | satatazielona| 100 g ryba panierowana rzodkiewka,
2 © = | Kawa zbozowa z/c i smazona 100 g szczypiorek 1 szt
o S 3 | mlekiem 200 ml Ziemniaki 200 g Chleb z mastem,
S z o | herbata z/c z cytryng suréwka z kiszonej safata zielona | 100 g
2 Rz 200 ml kapusty 180 g herbata z/c z cytryng
S s pieczen wieprzowa 50 kisiel z tartym 200 ml
Q g jabtkiem 200 ml

Waga porcji [g]:
65!

Waga porcii [g]:
170,00

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 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

SUMA
2 Wartos¢
g S energetycznalkcal]
c 38 | |[keal]2122,70
$ 2 | 5| Biatko ogdtem [g]
S | =|101,70
>= | §| Weglowodany ogétem
RE | £ |l 264,80
@ £ | 3| Tuszez[g] 82,90
g'a o | Kwasy tluszczowe
7 § £ | nasycone ogoétem [g]
RS
s Sol [g] 8,20
B
é
i)
2
2
©
=
]
o
@ L
=4 Wartosé
- = | energetycznalkeal]
S S | [kcal] 2 446,00
o > | Bialko ogdtem [g]
8 N ,60
o -
El S | Weglowodany ogétem
S S| Thuszez [g] 78,90
= ‘2 | Kwasy thuszczowe
(=) § nasycone ogétem [g]
S6l [g] 7,90
(=2}
S
©
5
£
3
o
3
2
= -
S| & |3
=) ®
= 8
N o
o
N
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

20214001 piatek

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Waga porcji [g]:
640,00

Waga porcji [g]:
1

Waga porcji [g]:
880,00

Waga porcji [g]:
70,00

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
S | [kcal] 614,00 [keal] 220,90 [kcal] 982,20 [keal] 222,80 [keal] 476,80
© = | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
S < (21,80 6,30 36,40 3,90 0,10
H s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
® & | ogbtem [g] 84,80 ogotem [g] 24,50 ogotem [g] 139,60 ogodtem [g] 10,60 ogotem [g] 55,70
§ S| Thuszez [g] 22,10 Thuszez [g] 11,20 Ttuszez [g] 34,00 Ttuszez [g] 14,00 Thuszez [g] 20,60
‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone og dtem [g]
=9, 6,70 6,70 3,40 11,90
Sol [g] 3,10 Sol [g] 0,20 Sol [g] 3,60 Sol [q] 0,50 Sol [g] 2,90
ogorek kiszony 100 g | koktajl bananowy 170 | pomidorowa z zacierkq | pieczywo chrupkie z szynka gotowana 40 g
Chleb z mastem, g 200 ml pasta jajeczng 70 g ser topiony 33 g
| satata zielona | 80 g ryba panierowana rzodkiewka,
= | Kawa zbozowa z/c i smazona 80 g szczypiorek 1 szt
3 | mlekiem 200 ml Ziemniaki 100 g Chleb z mastem,
& | herbata z/c z cytryng suréwka z kiszonej safata zielona | 80 g
200 ml kapusty 130 g herbata z/c z cytryng
pieczen wieprzowa 50 kisiel z tartym 200 ml
g jabtkiem 200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcii [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
630,00 170,00 710,00 70,00 353,00
Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
3 5 | [keal] 560,20 [keal] 220,90 [kcal] 705,10 [keal] 222,80 [kecal] 403,20
g ; Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
£ s | 20,80 6,30 26,70 13,90 15,80
s £ | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
g & | ogoétem [g] 76,20 ogotem [g] 24,50 ogotem [g] 99,10 ogotem [g] 10,60 ogotem [g] 46,90
2 S| Thuszez [g] 20,20 Thuszez [g] 11,20 Thuszez [g] 24,50 Ttuszez [g] 14,00 Thuszez [g] 18,00
B ‘8| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
& § nasycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
Sl [g] 2,90 Sal [g] 0,20 Sal [g] 2,50 Sol [g] 0,50 Sl [g] 2,30
2| Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
S [ energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
5 | [keal] 88,92 [kcal] 129,94 [keal] 99,31 [keal] 318,29 [keal] 114,22
g | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g]
= (3,30 , 71 3,76 9,86 ,48
< | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
< | ogétem [g] 12,10 ogotem [g] 14,41 ogotem [g] 13,96 ogotem [g] 15,14 ogotem [g] 13,29
& | Tiuszez [g] 3,21 Thuszcz [g] 6,59 Ttuszez [g] 3,45 Ttuszcez [g] 20,00 Thuszez [g] 5,10
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
‘2 | nasycone ogodtem [g] | nasycone ogdtem [g] [ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g]
5| 1,33 ) 0,63 4,86 2,97
= | Sol[g 046 Sal [g] 0,12 Sol [g] 0,35 Sol [g] 0,71 Sal [g] 0,65
pieczen wieprzowa 50 | koktajl bananowy 170 | pomidorowa z zacierkg | pieczywo chrupkie z szynka gotowana 40 g
o g g 250 ml pasta jajeczng, 70 g ser topiony 33 ¢
z | ogdrek kiszony 100 g ryba panierowana rzodkiewka,
g, = | Chleb z mastem, smazona 100 g szczypiorek 1 szt
= 8 | satata zielona| 90 g Ziemniaki 150 g Chleb z mastem,
© o | Kawa zbozowa z/c i suréwka z kiszonej satata zielona | 90 g
§ mlekiem 200 ml kapusty 180 g herbata z/c z cytryng
= herbata z/c z cytryng kisiel z tartym 200 ml
Rz 200 ml jabtkiem 200 ml
o
o

Waga porcji [g]:
363,00
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

20214001 piatek

Podstawowa

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkeal]
[keal] 2 516,70

Biatko ogétem [g]

8, 50

Weglowodany ogétem
[g] 315,20

Ttuszez [g] 101,90

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]
38,20

Sél [g] 10,30

Postawowa 1 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 112,20

Biatko ogétem [g]
83,50

Weglowodany ogétem
g] 257,30

Thuszez [g] 87,90

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]

S6l [g] 8,40

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

202110-01 pigtek

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Biatko ogoétem [g]
3,33

Weglowodany
ogotem [g] 12,58
Thuszez [g] 3,31

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 0,47

Biatko ogotem [g]
3N

Weglowodany
ogotem [g] 14,41
Thuszez [g] 6,59

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 0,12

Biatko ogétem [g]
3,79

Weglowodany
ogotem [g] 14,48
Ttuszez [g] 3,40
Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

Sl [q] 0,36

Biatko ogoétem [g]
19,86

Weglowodany
ogotem [g] 15,14
Ttuszez [g] 20,00
Kwasy tluszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 0,71

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
5 | [keal] 587,10 [keal] 220,90 [kcal] 892,00 [keal] 222,80 [keal] 430,10
> | Bialko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
< (21,30 6,30 ,10 3,90 16,40
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogbtem [g] 80,50 ogotem [g] 24,50 ogotem [g] 122,90 ogodtem [g] 10,60 ogodtem [g] 51,20
S| Thuszez [g] 21,20 Thuszez [g] 11,20 Ttuszez [g] 32,10 Ttuszez [g] 14,00 Thuszez [g] 19,00
& ‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
2 5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
E = | 9,00 6,70 5,90 3,40 11,00
N Sol [g] 3,00 Sol [g] 0,20 Sol [g] 3,30 Sol [q] 0,50 Sol [q] 2,40
§ 2| Wartos¢ Wartosé Warto$é Warto$é Wartosé
< 2 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
§ ‘s | [keal] 91,73 [keal] 129,94 [keal] 101,36 [keal] 318,29 [keal] 118,48
a g | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogdtem [g] Biatko ogétem [g]
513,33 , 71 , 88 9,86 , 52
< [ Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
¢ | ogotem [g] 12,58 ogotem [g] 14,41 ogotem [g] 13,97 ogotem [g] 15,14 ogotem [g] 14,10
& | Tiuszez [g] 3,31 Thuszez [g] 6,59 Ttuszez [g] 3,65 Ttuszcez [g] 20,00 Thuszez [g] 5,23
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g | nasycone og o6tem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g]
© ) y y ) y
= | Sol[g 047 Sal [g] 0,12 Sal [g] 0,38 Sol [g] 0,71 Sél [g] 0,66
ogorek kiszony 100 g | koktajl bananowy 170 | pomidorowa z zacierkg | pieczywo chrupkie z szynka gotowana 40 g
Chleb z mastem, g 300 ml pasta jajeczng 70 g ser topiony 33 ¢
| satata zielona | 90 g ryba panierowana rzodkiewka,
= | Kawa zbozowa z/c i smazona 100 g szczypiorek 1 szt
8 | mlekiem 200 ml Ziemniaki 200 g Chleb z mastem,
& | herbata z/c z cytryng suréwka z kiszonej safata zielona| 110 g
200 ml kapusty 150 g herbata z/c z cytryng
pieczen wieprzowa 50 kisiel z tartym 200 ml
g jabtkiem 200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
640, 170,00 950, 70,00 383,
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
= = | energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
3 S | [keal] 587,10 [keal] 220,90 [kcal] 958,70 [keal] 222,80 [kcal] 483,90
g, = | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g]
= s 21,30 , 30 6,00 3,90 7,40
pid £ | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
= & | ogoétem [g] 80,50 ogotem [g] 24,50 ogotem [g] 137,60 ogotem [g] 10,60 ogotem [g] 59,70
% S| Thuszez [g] 21,20 Thuszez [g] 11,20 Thuszez [g] 32,30 Ttuszcez [g] 14,00 Thuszez [g] 20,90
® ‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ s | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
= | 9,00 6,70 6,60 3,40 12,20
Sal [g] 3,00 Sal [g] 0,20 Sal [g] 3,40 Sol [g] 0,50 Sal [g] 2,60
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
[keal] 91,73 [kcal] 129,94 [kcal] 100,92 [keal] 318,29 [kcal] 126,34

Biatko ogoétem [g]
4,54

Weglowodany
ogotem [g] 15,59
Thuszez [g] 5,46

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 0,68
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

202110-01 pigtek

Podstawowa 2 trymestr

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkeal]
[keal] 2 352,90

Biatko ogétem [g]

2,00

Weglowodany ogétem
[g] 289,70

Ttuszez [g] 97,50

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]
36,00

Sol [g] 9,40

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Podstawowa 3 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkeal]
[kcal] 2 473,40

Biatko ogotem [g]

90

Weglowodany ogétem
[9] 312,90

Thuszcz [g] 99,60

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]
37,90

Sl [g] 9,70

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

202141001 piatek

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

buraczek plastry 100

g
sos jogurtowy 35¢g
chleb z mastem, satata

koktajl bananowy 170
9

pomidorowa z zacierka
300 ml

ryba gotowana 100 g
Ziemniaki 200 g

pieczywo chrupkie z
pasta jajeczng 70 g

szynka gotowana 60 g
twarozek 40 g
jarzynka gotowana
100 ¢

poledwica sopocka 50
9

= | zielona diety 120 g Satata zielona z chleb z mastem, satata
8 | Kawa zbozowa z/c i jogurtem 110 g zielona diety 120 g
& | mlekiem 200 ml kisiel z tartym herbata z/c z cytryng
herbata z/c z cytryng jabtkiem 200 ml 200 ml
200 ml
poledwica sopocka 50
© 9
% Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
g 705,00 170,00 910,00 70,00 520,00
IS Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
5 | [keal] 668,30 [keal] 220,90 [keal] 842,30 [keal] 222,80 [keal] 585,40
> | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
@ | 29,00 6,30 37,40 3,90 7,60
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogétem [g] 92,70 ogodtem [g] 24,50 ogotem [g] 113,20 ogodtem [g] 10,60 ogotem [g] 68,10
S| Thuszez [g] 21,40 Thuszez [g] 11,20 Ttuszez [g] 28,70 Ttuszez [g] 14,00 Ttuszez [g] 23,90
‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
Sol [g] 2,20 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,40 Sol [q] 0,50 Sol [q] 2,40
= ogorek kiszony 100 g | fasolka szpararagowa | pomidorowa z twarozek 60 g szynka gotowana 70 g
e chleb z mastem, satata | 100 g makaronem VII 300 marchew stupki 100 g | rzodkiewka,
‘é’ = | zielona VIl 120 g sok pomidorowy 200 | ml pieczywo chrupkie z szczypiorek 1 szt
= S | herbata b/c 200 ml ml ryba gotowana 100 g | mastem, safata zielona | chleb z mastem, satata
g < | poledwica sopocka 50 | pieczywo chrupkie z Ziemniaki 200 g 409 zielona VIl 120 ¢
& “1g mastem, salata zielona | suréwka z kiszonej herbata b/c 200 ml
5 409 kapusty 180 g
=z woda z cytryng 200 g
©
g Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
% 470,00 340,00 980,00 200,00 390,00
[o%
g Wartosé Wartos¢ Wartosé Wartosé Wartosé
© energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
= ‘5 | [keal] 393,80 [kcal] 242,40 [kcal] 786,40 [keal] 240,60 [keal] 395,70
S g | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g]
N = [ 18,70 5,40 35,90 13,80 18,70
= S | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
S 2 | ogotem [g] 55,60 ogotem [g] 26,10 ogotem [g] 89,40 ogotem [g] 22,60 ogotem [g] 55,60
N g | Tiuszcz [g] 12,80 Thuszez [g] 14,20 Thuszez [g] 34,40 Ttuszez [g] 11,70 Thuszez [g] 13,20
© o | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
E % nasycone ogotem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone og6tem [g] | nasycone ogotem [g]
172) 3 ] 1] 3y 3
g = Sol [g] 3,60 Sol [g] 1,10 Sol [g] 3,40 Sol [q] 0,40 Sol [g] 2,70
S
buraczek plastry 100 | koktajl bananowy 170 | pomidorowa z zacierkg | pieczywo chrupkie z szynka gotowana 60 g
g g 300 ml pasta jajeczng 70 g twarozek 50 g
chleb z mastem, safata ryba gotowana 100 g jarzynka gotowana
o _ | zielona XIIl 120 g Ziemniaki 200 g 100 g
g = | sos jogurtowy 35¢ Satata zielona z chleb z mastem, satata
g 8 | Kawa zbozowa z/c i jogurtem 110 g zielona XIIl 120 g
o & | mlekiem 200 ml kisiel z tartym herbata z/c z cytryng
2 herbata z/c z cytryng jabtkiem 200 ml 200 ml
© 200 ml
D
[a]

Waga porcji [g]:
705,00

Waga porcji [g]:
170,00

Waga porcji [g]:
910,00

Waga porcji [g]:
70,00

Waga porcji [g]:
530,00
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

202141001 piatek

SUMA

tatwostrawna

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢é
energetycznalkeal]
[keal] 2 539,70

Biatko ogétem [g]
114,20

Weglowodany ogétem
[g] 309,10

Ttuszez [g] 99,20

Kwasy tluszczowe
nasycone ogotem [g]

S6l [g] 7,70

tatwostrawna z ograniczeniem fatwoprzyswajahych weglowodanéw

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkeal]
[keal] 2 058,90

Biatko ogotem [g]

,50

Weglowodany ogétem
[g] 249,30

Thuszez [g] 86,30

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]

S6l [g] 11,20

Dieta dla potomic

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

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Waga porcji [g]:
420,00

Waga porcji [g]:
2

Waga porcji [g]:
780,00

Waga porcji [g]:
290,00

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
S | [keal] 654,60 [keal] 220,90 [kcal] 842,30 [keal] 222,80 [keal] 584,80
= | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
@ 28,30 6,30 7,40 3,90 8,80
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogétem [g] 97,90 ogotem [g] 24,50 ogotem [g] 113,20 ogodtem [g] 10,60 ogoétem [g] 73,70
S| Thuszez [g] 18,10 Thuszez [g] 11,20 Ttuszez [g] 28,70 Ttuszez [g] 14,00 Ttuszez [g] 21,00
‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
o Q 5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g]
= & || 1040 6,70 7,70 3,40 ,
= 3 Sol [g] 2,30 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,40 Sol [q] 0,50 Sol [g] 2,50
2 = 2| Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
§ _{fz 2 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
I =) ‘s | [keal] 92,85 [keal] 129,94 [keal] 92,56 [keal] 318,29 [keal] 110,34
g | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
= 14,01 , 71 ,11 9,86 5,43
< | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
¢ | ogotem [g] 13,89 ogotem [g] 14,41 ogotem [g] 12,44 ogotem [g] 15,14 ogotem [g] 13,91
& | Tiuszez [g] 2,57 Thuszez [g] 6,59 Thuszez [g] 3,15 Ttuszcez [g] 20,00 Thuszez [g] 3,96
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g | nasycone og o6tem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g]
© ) y y ) )
= | Sél[g 0,33 Sal [g] 0,12 Sal [g] 0,26 Sol [g] 0,71 Sl [g] 0,47
miéd 25¢ kasza kukurydziana na | kalafiorowa z satatka z pomidora ogonéwka 50 g
twarozek 40 g mleku 300 g ziemniakami | 300 ml | 100 g jajko gotowane 60 g
= | Arbuz 75¢ gulasz wieprzowy 200 | kefir 200 g ogorek zielony 100 g
5 | Chleb z mastem, g pieczywo chrupkie z Chleb z mastem,
< | safata zielona | 100 g kasza gryczana 130 g | mastem, safata zielona | satata zielona | 100 g
“ | herbata z/c z cytryng suréwka z poréw 180 | 40g herbata z/c z cytryng
200 ml g 200 ml
kompot z/c 200 ml
© Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: 1 Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
S 440,00 300,00 010,00 340,00 510,00
=
2 Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
8 = | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
«© o 5 | [keal] 482,80 [keal] 238,80 [keal] 935,60 [keal] 288,60 [keal] 523,60
S > | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
3 < 13,70 10,60 39,50 9,10 28,30
N s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
= & | ogbtem [g] 83,80 ogoétem [g] 37,30 ogotem [g] 125,70 ogodtem [g] 24,40 ogoétem [g] 57,20
- S| Thuszez [g] 11,60 Ttuszez [g] 5,80 Ttuszez [g] 34,80 Ttuszez [g] 17,80 Ttuszez [g] 21,40
§ ‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogotem [g]
Sol [g] 0,90 Sol [g] 1,20 Sol [g] 2,50 Sol [q] 0,30 Sol [g] 2,10
midd 25¢ kasza kukurydziana na | kalafiorowa z satatka z pomidora ogonéwka 60 g
5 twarozek 40 g mleku 200 g ziemniakami | 200 ml | 100 jajko gotowane 60 g
@ = | Arbuz 75¢ gulasz wieprzowy 150 | jogurt naturalny 150 g | ogérek zielony 100 g
> S | Chleb z mastem, g pieczywo chrupkie z Chleb z mastem,
= < | satata zielona | 80 g kasza gryczana 100 g | mastem, satata zielona | satata zielona | 80 g
e “ | herbata z/c z cytryng suréwka z poréw 130 | 40g herbata z/c z cytryng
S 200 ml g 200 ml
o kompot z/c 200 ml
a

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 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

20211001 pitek

Dieta dla potonic

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkeal]
[keal] 2 525,40

Biatko ogétem [g]
114,70

Weglowodany ogétem
[g] 319,90

Ttuszez [g] 93,00

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]
37,70

Sl [g] 7,90

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

2021-10-02 sobota

Podstawowa

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢é
energetycznalkcal]
[keal] 2 469,40

Biatko ogétem [g]
101,20

Weglowodany ogétem
[g] 328,40

Ttuszez [g] 91,40

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]

0

S6l [g] 7,00

Postawowa 1 trymestr

Sktadniki
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Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Biatko ogétem [g]
3,05
Weglowodany
ogotem [g] 18,49
Ttuszez [g] 2,47

Biatko ogétem [g]
52

'Weglowodany
ogotem [g] 12,44
Thuszez [g] 1,92

Biatko ogétem [g]
22

qul owodany
ogotem [g] 12,58
Ttuszez [g] 3,67

Biatko ogoétem [g]
3,00

W@gl owodany
ogotem [g] 8,38
Ttuszcez [g] 5,79

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosé
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
5 | [keal] 428,90 [keal] 159,20 [keal] 713,20 [keal] 278,60 [keal] 481,60
> | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
« (12,60 ,00 9, 30 8,70 9,10
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogétem [g] 75,20 ogotem [g] 24,90 ogodtem [g] 98,30 ogodtem [g] 24,30 ogotem [g] 48,70
S| Ttuszez [g] 9,60 Ttuszez [g] 3,80 Ttuszez [g] 25,80 Ttuszez [g] 16,80 Ttuszez [g] 19,90
5 ‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
@ 5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g]
= = | 570 2,10 9,10 7,70 8,60
= Sol [g] 0,80 Sél [g] 0,80 Sol [g] 1,70 Sol [q] 0,40 Sol [g] 2,10
©
§ 2| Wartos¢ Wartosé Wartosé Warto$é Wartosé
© 2 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
38 ‘s | [keal] 102,12 [keal] 79,60 [kcal] 91,44 [kecal] 96,07 [keal] 96,32
o g | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
= (3,00 , 50 , 76 3,00 5,82
< [ Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
¢ | ogdtem [g] 17,90 ogotem [g] 12,45 ogotem [g] 12,60 ogotem [g] 8,38 ogotem [g] 9,74
& | Tiuszez [g] 2,29 Thuszez [g] 1,90 Thuszez [g] 3,31 Ttuszez [g] 5,79 Thuszez [g] 3,98
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g | nasycone og o6tem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g]
© ) ] ) 3 )
= | Sél[g] 0,19 Sal [g] 0,40 Sal [g] 0,22 Sol [g] 0,14 Sal [g] 0,42
miéd 25¢ kasza kukurydziana na | kalafiorowa z satatka z pomidora ogonéwka 60 g
twarozek 40 g mleku 250 g ziemniakami | 200ml | 100 g jajko gotowane 60 g
= | Arbuz 75¢ gulasz wieprzowy 200 | jogurt naturalny 150 g | ogérek zielony 100 g
5 | Chleb z mastem, g pieczywo chrupkie z Chleb z mastem,
< | safata zielona | 90 ¢ kasza gryczana 130 g | mastem, satata zielona | satata zielona | 90 g
“ | herbata z/c z cytryng suréwka z porow 150 | 40g herbata z/c z cytryng
200 ml g 200 ml
kompot z/c 200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
430,00 250,00 880,00 290,00 510,00
Wartos¢é Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartosé
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
B S | [kcal] 455,90 [keal] 199,00 [kcal] 849,40 [keal] 278,60 [keal] 508,50
o = | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
& < (13,10 8,80 37,10 8,70 29,70
~ £ | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
g & | ogétem [g] 79,50 ogoétem [g] 31,10 ogotem [g] 110,70 ogodtem [g] 24,30 ogodtem [g] 53,00
e S| Ttuszez [g] 10,60 Ttuszez [g] 4,80 Ttuszez [g] 32,30 Ttuszez [g] 16,80 Ttuszez [g] 20,90
< ‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
é’ § nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
o ] il ) ) 1
Sél [g] 0,80 Sol [g] 1,00 Sol [g] 1,80 Sol [q] 0,40 Sol [g] 2,20
Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢ Wartos¢
energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
[kecal] 106,02 [keal] 79,60 [keal] 96,52 [kecal] 96,07 [kecal] 99,71

Biatko ogétem [g]
5,82

Wegl owodany
ogotem [g] 10,39
Thuszez [g] 4,10

g
kompot z/c 200 ml

Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
1,47 ) 1,32 2,66 1,80
Sl [g] 0,19 Sal [g] 0,40 Sal [g] 0,20 Sol [g] 0,14 Saél [g] 0,43
midd 25¢ kasza kukurydziana na | kalafiorowa z satatka z pomidora ogonéwka 60 g
™ twarozek 40 g mleku 250 g ziemniakami | 300 ml | 100 g jajko gotowane 60 g
S | = |Abuz 75¢ gulasz wieprzowy 200 | jogurt naturalny 150 g | ogérek zielony 100 g
= é 5 | Chleb z mastem, g pieczywo chrupkie z Chleb z mastem,
8 5 | 2 |salatazielonal 90g kasza gryczana 130 g | mastem, safata zielona | satata zielona | 90 g
B2 “ | herbata z/c z cytryng suréwka z poréw 180 | 40g herbata z/c z cytryng
o 200 ml 200 ml
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2021-10-02 sobota

Postawowa 1 trymestr

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkeal]
[keal] 2 061,50

Biatko ogétem [g]

6,70

Weglowodany ogétem
[a] 271,40

Thuszez [g] 75,90
Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]
33,20

Sl [g] 5,80

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Podstawowa 2 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢é
energetycznalkcal]
[keal] 2 291,40

Biatko ogétem [g]
97,40

Weglowodany ogétem
[g] 298,60

Ttuszez [g] 85,40

Kwasy tluszczowe
nasycone ogotem [g]

S6l [g] 6,20

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Podstawowa 3
trymestr

Sktadniki
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Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Waga porcji [g]:
43

Waga porcii [g]:
250,00

Waga porcji [g]: 1
010,00

Waga porcji [g]:
29

Waga porcji [g]:
510,00

Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartos¢ Wartos¢
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
5 | [keal] 455,90 [keal] 199,00 [keal] 935,60 [keal] 278,60 [keal] 508,50
; Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
s 13,10 8,80 39,50 8,70 9,70
£ | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
< & | ogoétem [g] 79,50 ogotem [g] 31,10 ogotem [g] 125,70 ogotem [g] 24,30 ogotem [g] 53,00
= S| Ttuszez [g] 10,60 Thuszez [g] 4,80 Ttuszez [g] 34,80 Ttuszez [g] 16,80 Ttuszez [g] 20,90
g ‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
- § nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
© y y 3 3 y
§ Sél [g] 0,80 Sal [g] 1,00 Sal [g] 2,50 Sol [g] 0,40 Sél [g] 2,20
v 2| Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Warto$é Warto$é
§ S [ energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
5 | [keal] 106,02 [keal] 79,60 [keal] 92,63 [kcal] 96,07 [keal] 99,71
g | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g]
= 13,05 3,52 3,91 3,00 5,82
< | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
< [ ogétem [g] 18,49 ogotem [g] 12,44 ogotem [g] 12,45 ogotem [g] 8,38 ogotem [g] 10,39
& | Tiuszez [g] 2,47 Thuszez [g] 1,92 Ttuszez [g] 3,45 Ttuszcez [g] 5,79 Thuszez [g] 4,10
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g | nasycone og otem [g] | nasycone ogodtem [g] nagcone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g]
Yy ’ 7 ’ ’ 3 ’
= | Sol[g] 0,19 Sal [g] 0,40 Sol [g] 0,25 Sol [g] 0,14 Sal [g] 0,43
miéd 25 ¢ kasza kukurydziana na | Jarzynowa z satatka z pomidora kietbasa debicka 40 g
twarozek 40 g mleku 300 g ziemniakami diety 300 | 100 g jajko gotowane 60 g
Arbuz 75¢g ml sezam 10g jarzynka gotowana
= | chleb z mastem, satata potrawka wieprzowa z | jogurt naturalny 150 g | 100
£ | zielona diety 100 g cukinig diety 280g | pieczywo chrupkie z chleb z mastem, satata
£ | herbata z/c z cytryng kasza jeczmienna 150 | mastem, satata zielona | zielona diety 100 g
<1200 ml g 40g herbata z/c z cytryng
safata lodowa z 200 ml
pomidorem 50 g
kompot z/c 200 ml
@©
S Waga porcji [g]: Waga porcii [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
% 440, 300,00 980, 300, 500,01
2 Wartosc Wartos¢ Wartosé Wartos¢ Wartos¢
3 = | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
5 | [keal] 505,00 [keal] 238,80 [kcal] 906,80 [keal] 350,80 [kecal] 634,10
; Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
s | 14,70 ,60 , 30 ,30 ,40
£ | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
& | ogoétem [g] 80,90 ogotem [g] 37,30 ogotem [g] 122,50 ogotem [g] 25,40 ogotem [g] 60,00
S| Ttuszez [g] 14,30 Thuszez [g] 5,80 Ttuszez [g] 33,90 Ttuszez [g] 23,40 Ttuszez [g] 32,00
'8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone og étem [g]
= | 8,380 3,10 7,10 8,40 13,00
Sal [g] 0,90 Sal [g] 1,20 Sal [g] 2,20 Sol [g] 0,40 Sl [g] 2,40
szynka gotowna VI twarozek 40 g kalafiorowa z jajko gotowane 60 g | kietbasa debicka 60 g
- 709 safata lodowa z ziemniakami | 300 ml | brokuty VIl 100 g ogorek zielony 100 g
Neg Sz bukiet jarzyn 100 g pomidorem 50 g szynka gotowna VI pieczywo chrupkie z chleb z mastem, satata
© o <8 § | chlebzmastem, satata | pieczywo chrupkie z 709 mastem, satata zielona | zielona VIl 110 g
g o <) £ | zielona VIl 110 g mastem, satata zielona | kasza gryczana 130g | 40 g herbata z/c 250 ml
3 g % “ | herbata b/c 200 ml 40 g suréwka z poréw 180
= © g
5 § kompot b/c 250 m
©

Waga porcji [g]:
480,00

Waga porcji [g]:
130,00

Waga porcji [g]:
930,00

Waga porcji [g]:
200,00

Waga porcji [g]:
520,00
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2021-10-02 sobota

Podstawowa 3 trymestr

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 377,60

Biatko ogétem [g]
99,80

Weglowodany ogétem
[g] 313,60

Thuszez [g] 87,90

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]

S6l [g] 6,90

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

tatwostrawna

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 635,50

Biatko ogétem [g]
102,30

Weglowodany ogétem
[g] 326,10

Ttuszez [g] 109,40

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]

S6l [g] 7,10

tatwostrawna z

ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych

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

keal] 457,70

keal] 242,80

[keal] 735,30

[keal] 327,40

kcal] 465,40

3
§ '(E =
g % S | Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
s | =130,60 10,40 38,30 16,80 18,50
o> = S| Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
N © | £ |ogétem [g] 56,30 ogotem [g] 16,30 ogotem [g] 103,10 ogotem [g] 17,00 ogotem [g] 64,20
s E g | Tiuszcz [g] 14,90 Thuszez [g] 15,70 Ttuszez [g] 22,90 Ttuszez [g] 22,10 Thuszez [g] 17,00
E ‘T || Kwasytluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
3 § £ | nasycone ogotem [g] | nasycone ogétem [g] nGaZ%lcone ogotem [g] | nasycone ogodtem [g] | nasycone ogoétem [g]
N 2 3 3 ) y y
:5:3 §> = Sl [g] 1,20 Sal [g] 0,20 Sal [g] 2,50 Sél [g] 0,50 Sl [g] 2,80
©
miod 259 kasza kukurydziana na | Jarzynowa z satatka z pomidora kietbasa debicka 50 g
twarozek 40 g mleku 300 g ziemniakami | 300 ml | 100 g jajko gotowane 60 g
| Arbuz 75¢ potrawka wieprzowa z | sezam 10g jarzynka gotowana
= | chleb z mastem, salata cukinig diety 280 g | jogurt naturalny 150¢g | 100 g
B | zielona XIIl 100 g kasza jeczmienna 150 | pieczywo chrupkie z chleb z mastem, satata
& | herbata z/c z cytryng g mastem, satata zielona | zielona XIIl 100 g
200 ml satata lodowa z 409 herbata z/c z cytryng
pomidorem 50 g 200 ml
£ kompot z/c 200 ml
o
& Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
S 440, 300,00 980, 300, 510,
o
= Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
§ = | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
o s [keal] 493,60 [keal] 238,80 [kcal] 918,10 [keal] 350,80 [keal] 642,40
s = | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
=) s | 14,10 0,60 7,40 1,30 0,70
8 £ | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
= & | ogoétem [g] 85,20 ogotem [g] 37,30 ogotem [g] 124,50 ogotem [g] 25,40 ogotem [g] 64,80
© S| Ttuszez [g] 11,50 Thuszez [g] 5,80 Thuszez [g] 34,00 Ttuszez [g] 23,40 Thuszez [g] 30,30
8 ‘8| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
Sal [g] 0,90 Sal [g] 1,20 Sal [g] 2,20 Sol [g] 0,40 Sél [g] 2,70
2| Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
S [ energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
5 | [keal] 112,18 [keal] 79,60 [kcal] 93,68 [keal] 116,93 [kcal] 125,96
g | Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g]
(3,2 3,53 3,82 3,77 6,02
s [ Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
< | ogétem [g] 19,36 ogotem [g] 12,43 ogotem [g] 12,70 ogotem [g] 8,47 ogotem [g] 12,71
& | Tiuszez [g] 2,61 Thuszez [g] 1,93 Thuszez [g] 3,47 Ttuszcez [g] 7,80 Thuszez [g] 5,94
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
3 n135ycone ogotem [g] | nasycone ogoétem [g] noasyzlcone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogodtem [g]
© 155 3 ’7 3 3
= | Sol[g] 0,20 Sal [g] 0,40 Sol [g] 0,22 Sol [g] 0,13 Sl [g] 0,53
poledwica sopocka 60 | pieczywo chrupkie z Grysikowa z zielenig | owocowy twarozek poledwica drobiowa
g jajkiem gotowanymz | 300 ml 1009 g
© buraczek plastry 100 | rzodkiewka 80 g kotlet schabowy 100 g papryka zielona 100 g
S = |9 Ziemniaki 200 g Chleb z mastem,
3 g £ | Pestki stonecznika 15 mizeria 120 g safata zielona | 100 g
= g 2 |g kompot z/c 200 ml herbata z/c z cytryng
3 £ @ | Chleb z mastem, 200 ml
e 3 satata zielona | 100 g
S o herbata z/c z cytryng
S 200 ml

Waga porcji [g]:
475,00

Waga porcii [g]:
80,00

Waga porcji [g]:
92

Waga porcji [g]:
10

Waga porcji [g]:
45
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SUMA
3 Wartosé
g S energetycznalkcal]
c 3 | = |[keal] 2228,60
S 2 | 2| Bialko ogétem [g]
S | =|11460
>= | §| Weglowodany ogétem
2 € § [g] 256,90
g2 | g | Tuszez[g] 92,60
g-a o | Kwasy tluszczowe
3 § % nasycone ogoétem [g]
25 || Sl 720
S ol[d 7,
<
§
>
o
o
o
?
=
o
< Wartosc
S = | energetycznalkcall
o 5 | [keal] 2 643,70
ys = | Biatko ogétem [g]
o < (104,10
8 £ | Weglowodany ogétem
S | &|Ilg] 337,20
« S| Thuszez [g] 105,00
= ‘8 | Kwasy tluszczowe
= -
S nasycone ogoétem [g]
Sél [q] 7,40
(=2}
8
T
g
3
£
g
3
2
©
[} —_
‘N =
8| ¢ |3
= ©
ol 2 |3
pd »
< B8
— [a ¥
S
N
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole

2021-10-03 niedzela

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
5 | [keal] 535,40 [keal] 265,10 [kcal] 906,30 [keal] 207,40 [keal] 388,60
© > | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
S < (24,80 14,20 41,50 14,20 6,90
H s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
® & | ogétem [g] 70,10 ogodtem [g] 11,40 ogotem [g] 135,90 ogodtem [g] 30,70 ogotem [g] 59,80
§ S| Thuszez [g] 19,20 Thuszez [g] 18,40 Ttuszez [g] 24,60 Ttuszez [g] 3,50 Thuszez [g] 10,70
‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
§ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
\ 8,50 6,10 , 6,00
Sol [g] 2,00 Sol [g] 0,40 Sol [g] 2,60 Sol [q] 0,50 Sol [g] 1,80
poledwica sopocka 50 | pieczywo chrupkie z Grysikowa z zielenig | owocowy twarozek poledwica drobiowa
g jajkiem gotowanymz | 300 ml 100 g 50¢g
buraczek plastry 100 | rzodkiewka 80 g kotlet schabowy 80 g papryka zielona 100 g
=19 Ziemniaki 150 g Chleb z mastem,
£ | Pestki stonecznika 10 mizeria 120 g satata zielona | 80 g
2|9 kompot z/c 200 ml herbata z/c z cytryng
@ | Chleb z mastem, 200 ml
safata zielona | 80 g
herbata z/c z cytryng
200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
440,00 80,00 850,0 100,0 430,00
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
5 = | energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
@ 5 | [keal] 437,40 [keal] 265,10 [kcal] 768,80 [keal] 207,40 [keal] 334,80
=S > | Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogoétem [g]
= < (20,20 4,20 ,10 4,20 5,90
S S | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
g & | ogétem [g] 60,10 ogotem [g] 11,40 ogotem [g] 118,40 ogodtem [g] 30,70 ogoétem [g] 51,20
o S| Thuszez [g] 14,50 Thuszez [g] 18,40 Ttuszez [g] 20,10 Ttuszez [g] 3,50 Thuszez [g] 8,80
8 ‘8 | 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 ogétem [g]
=159 8,50 5,10 1,80 4,80
Sol [g] 1,60 Sol [g] 0,40 Sol [g] 2,40 Sol [g] 0,50 Sol [g] 1,60
2| Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartosé Wartosé
€ | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
‘5 | [keal] 99,41 [keal] 331,38 [keal] 90,45 [keal] 207,40 [keal] 77,86
S | Biatko ogdtem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
= (4,59 , 75 4,01 14,20 3,70
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
¢ | ogoétem [g] 13,66 ogodtem [g] 14,25 ogotem [g] 13,93 ogodtem [g] 30,70 ogoétem [g] 11,91
& | Thuszez [g] 3,30 Thuszez [g] 23,00 Thuszez [g] 2,36 Ttuszez [g] 3,50 Thuszez [g] 2,05
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g | nasycone og otem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g]
®© ] 3 ) ] ]
= | Ssél[g 0,36 Sol [g] 0,50 Sol [g] 0,28 Sol [q] 0,50 Sol [q] 0,37
poledwica sopocka 60 | pieczywo chrupkie z Grysikowa z zielenig | owocowy twarozek poledwica drobiowa
g jajkiem gotowanymz | 300 ml 100 g g
5 buraczek plastry 100 | rzodkiewka 80 g kotlet schabowy 100 g papryka zielona 100 g
2 =19 Ziemniaki 200 g Chleb z mastem,
E £ | Pestki stonecznika 10 mizeria 120 g satata zielona | 90 g
o~ 2|9 kompot z/c 200 ml herbata z/c z cytryng
e < | Chleb z mastem, 200 ml
8 safata zielona | 90 g
2 herbata z/c z cytryng
3 200 ml
o

Waga porcji [g]:
460,00

Waga porcji [g]:

’

Waga porcji [g]:
920,00

Waga porcji [g]:
100,00

Waga porcji [g]:
450,00
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Kliniczne Centrum Ginekologii, Potoznictwa i Neonatologii w Opolu Reymonta 8 , 45-066, Opole
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2021-10-03 niedzela

Podstawowa

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkeal]
[keal] 2 302,80

Biatko ogétem [g]
111,60

Weglowodany ogétem
[g] 307,90

Thuszez [g] 76,40

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]
29,80

Sl [g] 7,30

Postawowa 1 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkeal]
[kcal] 2 013,50

Biatko ogoétem [g]

, 60

Weglowodany ogétem
[g] 271,80

Thuszez [g] 65,30

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]
26,10

Sal [g] 6,50

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

2021-10-03 niedzela

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Biatko ogétem [g]
5,00

Weglowodany
ogotem [g] 15,78
Thuszez [g] 3,84
Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]
1,69

Sl [g] 0,45

Biatko ogétem [g]
,15
Weglowodany
ogotem [g] 14,25
Thuszez [g] 23,00
Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]
10,63
Sal [g] 0,50

Biatko ogétem [g]
51

Wegl owodany
ogotem [g] 14,77
Thuszez [g] 2,67
Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]
0,66

Sal [g] 0,28

Biatko ogoétem [g]
,20
Weglowodany
ogotem [g] 30,70
Ttuszcez [g] 3,50
Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 0,50

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
5 | [keal] 476,80 [keal] 265,10 [kcal] 906,30 [keal] 207,40 [keal] 370,90
> | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
< (22,90 14,20 41,50 14,20 18,40
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogtem [g] 64,50 ogodtem [g] 11,40 ogotem [g] 135,90 ogodtem [g] 30,70 ogotem [g] 55,50
S| Thuszez [g] 15,90 Ttuszez [g] 18,40 Ttuszez [g] 24,60 Ttuszez [g] 3,50 Ttuszez [g] 9,80
& ‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
2 5 | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g]
E |=|6g0 8,50 6,10 , ,
N Sol [g] 1,90 Sol [g] 0,40 Sol [g] 2,60 Sol [q] 0,50 Sol [g] 1,90
§ 2| Wartos¢ Wartosé Wartosé Warto$é Wartosé
< 2 | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
§ ‘5 | [keal] 103,65 [keal] 331,38 [keal] 98,51 [kecal] 207,40 [keal] 82,42
a g | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogétem [g]
= 14,98 7,75 , 51 4,20 ,09
< | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
€ | ogotem [g] 14,02 ogotem [g] 14,25 ogotem [g] 14,77 ogotem [g] 30,70 ogotem [g] 12,33
& | Tluszez [g] 3,46 Thuszez [g] 23,00 Thuszez [g] 2,67 Ttuszcez [g] 3,50 Thuszez [g] 2,18
S| Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
g | nasycone og otem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g]
© ) y y 3 )
= | Sol[g] 0,41 Sal [g] 0,50 Sal [g] 0,28 Sol [g] 0,50 Sal [g] 0,42
poledwica sopocka 60 | pieczywo chrupkie z Grysikowa z zielenig. | owocowy twarozek poledwica drobiowa
g jajkiem gotowanymz | 300 ml 1009 60 g
buraczek plastry 100 | rzodkiewka 80 g kotlet schabowy 100 g papryka zielona 100 g
= |9 Ziemniaki 200 g Chleb z mastem,
£ | Pestki stonecznika 10 mizeria 120 g safata zielona | 120 g
2 lg kompot z/c 200 ml herbata z/c z cytryng
@ [ Chleb z mastem, 200 ml
safata zielona | 120 g
herbata z/c z cytryng
200 ml
Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
490,00 80,00 920,00 100,00 480,00
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
5 = | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
o 5 | [keal] 557,50 [keal] 265,10 [kcal] 906,30 [keal] 207,40 [keal] 451,60
§~ > | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
™ < | 24,50 14,20 41,50 14,20 ,10
g s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
e & | ogétem [g] 77,30 ogodtem [g] 11,40 ogotem [g] 135,90 ogodtem [g] 30,70 ogodtem [g] 68,30
S S| Thuszez [g] 18,80 Ttuszez [g] 18,40 Ttuszez [g] 24,60 Ttuszez [g] 3,50 Thuszez [g] 12,70
§ ‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
a § nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
Sol [g] 2,20 Sol [g] 0,40 Sol [g] 2,60 Sol [q] 0,50 Sol [g] 2,10
Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
[keal] 113,78 [keal] 331,38 [keal] 98,51 [keal] 207,40 [kecal] 94,08

Biatko ogétem [g]
19

Weglowodany
ogotem [g] 14,23
Thuszez [g] 2,65

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 0,44
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2021-10-03 niedzela

Podstawowa 2 trymestr

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkeal]
[keal] 2 226,50

Biatko ogétem [g]
111,20

Weglowodany ogétem
[g] 298,00

Thuszez [g] 72,20

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]
28,40

Sl [g] 7,30

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Podstawowa 3 trymestr

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢é
energetycznalkeal]
[keal] 2 387,90

Biatko ogétem [g]
114,50

Weglowodany ogétem
[g] 323,60

Thuszez [g] 78,00

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 7,80

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g
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2021-10-03 niedzela

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
poledwica sopocka 60 | marchew mini 100 g | Grysikowa z zielenig | owocowy twarozek poledwica drobiowa
jajko gotowane 60g | 300 ml 100 g 709

9
buraczek plastry 100

pieczywo chrupkie z
mastem, satata zielona

schab gotowany 70 g
Ziemniaki 200 g

Pomidor 100 g
chleb z mastem, satata

Dieta dla potonic

zielona diety 120 g
herbata z/c z cytryng
200 ml

=19
S | Pestki stonecznika 15 | 40 g szpinak z jogurtem zielona diety 120 g
2|9 180 herbata z/c z cytryng,
@ | chleb z mastem, satata kompot z/c 200 ml 200 ml
zielona diety 120 g
herbata z/c z cytryng
200 ml
©
S Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
% 495,00 200,00 950,00 100,00 490,00
% Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
~ = | energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal]
5 | [keal] 616,00 [kcal] 298,40 [kcal] 713,10 [keal] 207,40 [keal] 474,60
> | Bialko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogotem [g] Biatko ogotem [g]
< (27,10 15,00 36,50 14,20 22,90
£ | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
& | ogétem [g] 75,20 ogotem [g] 20,10 ogotem [g] 106,50 ogotem [g] 30,70 ogotem [g] 62,40
S| Thuszez [g] 24,40 Thuszez [g] 18,50 Ttuszez [g] 18,50 Ttuszcez [g] 3,50 Thuszez [g] 15,80
‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
§ nasycone ogotem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogdtem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogotem [g]
) 1] 6’70 3 3
Sol [g] 2,10 Sol [g] 0,60 Sol [q] 2,30 Sol [g] 0,50 Sol [g] 2,20
= poledwica sopocka 70 | jogurt naturalny 150 g | Grysikowa z zielenig | twarozek 60 g poledwica drobiowa
= g suréwka z jarzyn | 150 | 300 ml Pomidor 100 g g
3 | buraczek plastry 100 |g schab gotowany 70 g | pieczywo chrupkie z papryka zielona 100 g
s =19 pieczywo chrupkie z Ziemniaki 200 g mastem, satata zielona | chleb z mastem, satata
g 8 | Pestki stonecznika 15 | mastem, satata zielona | mizeria 120 g 409 zielona VIl 110 g
¢ » |9 409 kompot b/c 250 ml herbata b/c 200 ml
5 chleb z mastem, satata
z zielona VIl 110 g
§ herbata b/c 200 ml
éﬁ Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]: Waga porcji [g]:
= 495,00 340,00 940,00 200,00 480,00
E“ Wartosé Wartos¢ Wartos¢ Wartosé Wartosé
£ .= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
S g | [keal] 530,00 [keal] 332,60 [keal] 559,90 [keal] 226,60 [keal] 389,10
N s Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogoétem [g] Biatko ogétem [g]
< g | 27,80 10,90 33,70 13,70 21,90
> g | Weglowodany Weglowodany Wegl owodany Weglowodany Weglowodany
2 X | ogétem [g] 65,90 ogotem [g] 38,00 ogotem [g] 86,90 ogotem [g] 18,00 ogotem [g] 55,40
© 8 Thuszez [g] 20,00 Thuszez [g] 17,00 Ttuszez [g] 11,00 Ttuszez [g] 11,70 Thuszez [g] 11,20
z ‘3 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe
=2 S | nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogotem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogotem [g]
g = | 7,60 8,50 4,40 7,30 )
5 Sol [g] 2,30 Sol [g] 0,70 Sol [q] 2,20 Sol [g] 0,20 Sol [g] 2,30
poledwica sopocka 70 | marchew mini 100 g | Grysikowa z zielenig. | owocowy twarozek poledwica drobiowa
g jajko gotowane 60g | 300 ml 100 g g
buraczek plastry 100 | pieczywo chrupkie z schab gotowany 70 g Pomidor 100 g
= |9 mastem, satata zielona | Ziemniaki 250 g chleb z mastem, satata
£ | Pestki stonecznika 15 | 40 g szpinak z jogurtem zielona diety 120 g
2|9 herbata z/c z cytryng
@ | chleb z mastem, satata kompot z/c 200 ml 200 ml

Waga porcji [g]:
505,00

Waga porcji [g]:
200,00

Waga porcji [g]: 1
000,00

Waga porcji [g]:
100,00

Waga porcji [g]:
490,00
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2021-10-03 niedzela

SUMA

tatwostrawna

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartos¢
energetycznalkeal]
[keal] 2 309,50

Biatko ogotem [g]
115,70

Weglowodany ogétem

g] 294,90

Thuszcz [g] 80,70

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogotem [g]
37,50

Sol [g] 7,70

tatwostrawna z ograniczeniemfatwoprzyswajahych weglowodanéw

Sktadniki

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkcal]
[keal] 2 038,20

Biatko ogétem [g]
108,00

Weglowodany ogétem
g] 264,20

Thuszez [g] 70,90

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 7,70

Dieta dla potonic

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

2021-10-03 niedzela

Dieta dla potonic

Jadfospisy tygodniowe z 39. tygodnia, tj. od dnia 2021-09-27 do dnia 2021-10-03 KUCHNIA

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g

Biatko ogétem [g]
5,78

Weglowodany
ogotem [g] 14,91
Thuszez [g] 4,91

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 0,44

Biatko ogétem [g]
50

Weglowodany
ogotem [g] 10,05

Thuszez [g] 9,25

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 0,30

Biatko ogétem [g]
7

Wegl owodany
ogotem [g] 11,80
Thuszez [g] 1,94

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]

S6l [g] 0,23

Biatko ogoétem [g]
4,20

Weglowodany
ogotem [g] 30,70
Ttuszcez [g] 3,50
Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 0,50

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
= | energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkcal]
5 | [keal] 628,50 [keal] 298,40 [keal] 770,50 [keal] 207,40 [keal] 474,60
> | Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g] Biatko ogétem [g]
< (29,20 ,00 7,70 14,20 2,90
s | Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
& | ogétem [g] 75,30 ogodtem [g] 20,10 ogotem [g] 118,00 ogodtem [g] 30,70 ogotem [g] 62,40
S| Thuszez [g] 24,80 Ttuszez [g] 18,50 Ttuszez [g] 19,40 Ttuszez [g] 3,50 Ttuszez [g] 15,80
‘8 | Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy ttuszczowe Kwasy tluszczowe
§ nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogoétem [g] | nasycone ogo6tem [g] | nasycone ogétem [g] | nasycone ogétem [g]
11,10 8,60 7,00 , \
Sol [g] 2,20 Sol [g] 0,60 Sol [g] 2,30 Sol [q] 0,50 Sol [g] 2,20
Wartosc Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartosc
energetycznalkeal] energetycznalkcal] energetycznalkcal] energetycznalkeal] energetycznalkeal]
[keal] 124,46 [keal] 149,20 [keal] 77,05 [kecal] 207,40 [keal] 96,86

Biatko ogétem [g]
67

Weglowodany
ogotem [g] 12,73
Ttuszez [g] 3,22

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogoétem [g]

S6l [g] 0,45
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2021-10-03 niedzela

Dieta dla potonic

SUMA

Warto$¢ odzywcza w porcji

Wartosé
energetycznalkcal]
[keal] 2 379,40

Biatko ogétem [g]

19,00

Weglowodany ogétem
[g] 306,50

Ttuszez [g] 82,00

Kwasy tluszczowe
nasycone ogétem [g]
38,00

Sol [q] 7,80

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g
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