DIETA MAMY
| TRYMESTR 28 maj 2020 rok

Sniadanie I — 466.4 kcal b:23.0g, t: 12.6q w:67.1q.

* Twarozek z rzodkiewka70g /biatko mleka/, Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 10g, pomidor 50g,
satata zielona, pieczywo mieszanel00g /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata
250 ml

[100g: 82.11 kcal, b: 4.0 g t: 2.21g w:11.81¢]

Sniadanie IT — 192.7 kcal b:4.7g, t: 3.29 w:36.1g

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/
+ Serek ,,BAKUS” /mleko, Smietanka/.
[100g: 52.08 kcal, b: 1.27, t: 0.86g w:9.75¢]

Obiad — 877.1 kcal b:34.7q, t:24.7q w:135.2q

* Zalewajka z ziemniakami 400 ml /mgka pszenna, seler, jaja, mleko, przyprawa
warzywna do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin

Zrazy miclone w sosie wlasnym 100g/mqgka pszenna, biatko mleka, jaja/, buraczki z
jablkiem 100g, kasza jeczmienna 150g /gluten zboz/, kompot 250 ml.

[100g: 78.73 kcal, b: 3.11, t: 2.21g w:12.13¢]

Podwieczorek — 253.9 kcal b:7.5q, t: 5.79 w:46.29

Kanapka graham 509/mgka pszenna, mgka ytnia/ z serkiem topionym i salata
zielong, pomidorem + Jabtko.

[100g: 89.40 kcal, b: 2.64, t: 2.0g w:16.269]

Kolacja -575.6 kcal b:25.3q, t: 26.59 w:62.8q.

* Pasta rybna z jarzynkg gotowang 70g / ryba, biatko mleka, seler/, masto 10g, ser
z6tty 40g, pomidor 50g, pieczywo graham 100g /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata
250ml.

[100g: 106.59 kcal, b: 4.68, t: 4.90g w:11.629]

SUMA DNIA:
2365.7 kcal, biatko: 95.2g, thuszcz: 72.8g, weglowodany: 347.5 g

*Pogrubionym drukiem zostaly zaznaczone alergeny wystepujgce w poszczegolnych
produktach i daniach.
* Z przyczyn niezaleznych jadtospis moze ulec zmianie.



DIETA MAMY
Il TRYMESTR 28 maj 2020 rok

Sniadanie I — 563.9 kcal b:24.8g, t: 16.99 w:80.2g.

* Twarozek z rzodkiewka70g /biatko mleka/, Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 10g, pomidor 50g,
satata zielona, pieczywo mieszane100g /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata
250 ml

[100g: 94.2 kcal, b: 4.14 g t: 2.82g w:13.41¢]

Sniadanie II — 192.7 kcal b:4.7q, t: 3.2q w:36.1q

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/
+ Serek ,,BAKUS” /mleko, Smietanka/.
[100g: 52.08 kcal, b: 1.27, t: 0.86g w:9.75¢]

Obiad —877.1 kcal b:34.7q, t:24.7g w:135.20

* Zalewajka z ziemniakami 400 ml /mgka pszenna, seler, jaja, mleko, przyprawa
warzywna do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin

Zrazy miclone w sosie wlasnym 100g/mqgka pszenna, biatko mleka, jaja/, buraczki z
jablkiem 100g, kasza jeczmienna 150g /gluten zboz/, kompot 250 ml.

[100g: 78.73 kcal, b: 3.11, t: 2.21g w:12.13¢]

Podwieczorek — 253.9 kcal b:7.5q, t: 5.79 w:46.29

Kanapka graham 509/mgka pszenna, mgka Zytnia/ z serkiem topionym i satata
zielong, pomidorem + Jabtko.

[100g: 89.40 kcal, b: 2.64, t: 2.0g w:16.269]

Kolacja —666.3 kcal b:27.3q, t: 30.6g w:75.0qg.

* Pasta rybna z jarzynkg gotowang 70g / ryba, biatko mleka, seler/, masto 10g, ser
zolty 40g, pomidor 50g, pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata
250ml.

[100g: 116.89 kcal, b: 4.78, t: 5.36g w:13.15¢]

SUMA DNIA:
2553.9 kcal, biatko: 99.0g, thuszcz: 81.1g, weglowodany: 372.8 ¢

*Pogrubionym drukiem zostaly zaznaczone alergeny wystepujqgce w poszczegolnych
produktach i daniach.
* Z przyczyn niezaleznych jadlospis moze ulec zmianie.



DIETA MAMY
11l TRYMESTR 28 maj 2020 rok

Sniadanie I — 621.6 kcal b:26.50, t: 17.1g w:92.5q.

* Twarozek z rzodkiewka70g /biatko mleka/, Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 10g, pomidor 50g,
satata zielona, pieczywo mieszane100g /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata
250 ml

[100g: 99.7 kcal, b: 4.25 g t: 2.74g w:14.84q]

Sniadanie II — 192.7 kcal b:4.7q, t: 3.2q w:36.1q

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/
+ Serek ,,BAKUS” /mleko, Smietanka/.
[100g: 52.08 kcal, b: 1.27, t: 0.86g w:9.75¢]

Obiad —877.1 kcal b:34.7q, t:24.7g w:135.20

* Zalewajka z ziemniakami 400 ml /mgka pszenna, seler, jaja, mleko, przyprawa
warzywna do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin

Zrazy mielone w sosie wltasnym 100g/mqgka pszenna, biatko mleka, jaja/, buraczki z
jabtkiem 100g, kasza jeczmienna 150g /gluten zbo6z/, kompot 250 ml.

[100g: 78.73 kcal, b: 3.11, t: 2.21g w:12.13¢]

Podwieczorek — 253.9 kcal b:7.5¢g, t: 5.79 w:46.29

Kanapka graham 509/mgka pszenna, mgka Zytnia/ z serkiem topionym i satata
zielong, pomidorem + Jabitko.

[100g: 89.40 kcal, b: 2.64, t: 2.0g w:16.269]

Kolacja —666.3 kcal b:27.3q, t: 30.69 w:75.0qg.

* Pasta rybna z jarzynka gotowang 70g / ryba, biatko mleka, seler/, masto 10g, ser
zolty 40g, pomidor 50g, pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata
250ml.

[100g: 116.89 kcal, b: 4.78, t: 5.36g w:13.15¢]

SUMA DNIA:
2611.7 kcal, biatko: 100.7g, thuszcz: 81.4g, weglowodany: 385.1 g

*Pogrubionym drukiem zostaly zaznaczone alergeny wystepujgce w poszczegolnych
produktach i daniach.
* Z przyczyn niezaleznych jadlospis moze ulec zmianie.



DIETA MAMY
OKRES LAKTACYJNY 28 maj 2020 rok

Sniadanie I — 621.6 kcal b:26.50, t: 17.1g w:92.5q.

* Twarozek z rzodkiewka70g /biatko mleka/, Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 10g, pomidor 50g,
satata zielona, pieczywo mieszane100g /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata
250 ml

[100g: 99.7 kcal, b: 4.25 g t: 2.74g w:14.84q]

Sniadanie II — 192.7 kcal b:4.7q, t: 3.2q w:36.1q

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/
+ Serek ,,BAKUS” /mleko, Smietanka/.
[100g: 52.08 kcal, b: 1.27, t: 0.86g w:9.75¢]

Obiad —877.1 kcal b:34.7q, t:24.7g w:135.20

* Zalewajka z ziemniakami 400 ml /mgka pszenna, seler, jaja, mleko, przyprawa
warzywna do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin

Zrazy mielone w sosie wltasnym 100g/mqgka pszenna, biatko mleka, jaja/, buraczki z
jablkiem 100g, kasza jeczmienna 150g /gluten zboz/, kompot 250 ml.

[100g: 78.73 kcal, b: 3.11, t: 2.21g w:12.13¢]

Podwieczorek — 253.9 kcal b:7.5¢g, t: 5.79 w:46.29

Kanapka graham 509/mgka pszenna, mgka Zytnia/ z serkiem topionym i satata
zielong, pomidorem + Jablko.

[100g: 89.40 kcal, b: 2.64, t: 2.0g w:16.269]

Kolacja —784.8 kcal b:33.7q, t: 35.89 w:87.2q.

* Pasta rybna z jarzynka gotowang 70g / ryba, biatko mleka, seler/, masto 10g, ser
zolty 40g, pomidor 50g, pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata
250ml.

[100g: 127.60 kcal, b: 5.47, t: 5.82g w:14.17¢]

SUMA DNIA:
2730.7 kcal, biatko: 107.2g, thuszcz: 86.6g, weglowodany: 397.3 g

*Pogrubionym drukiem zostaly zaznaczone alergeny wystepujgce w poszczegolnych
produktach i daniach.
* Z przyczyn niezaleznych jadlospis moze ulec zmianie.



DIETA MAMY
| TRYMESTR 29 maj 2020 rok

Sniadanie I — 724.4 kcal b:25.00, t: 23.0g w:104.70.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400ml /gluten zbd, biatko mlekaz |, dzem 25g,
pasztet drobiowy 659 /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy / , pomidor 50g, satata zielona 5g, pieczywo mieszane 100g /mgka
pszenna, mgka Zytnia, soja/ , masto 10g, herbata 250ml.

[100g: 83.7 kcal, b: 2.89 g t: 2.65g w:12.10q]

Sniadanie II — 149.8kcal b:0.5q, t: 2.6g w:32.39

* Jabtko pieczone 1509
[100g: 99.86 kcal, b: 0.33, t: 1.73g w:21.5¢]
Obiad — 542.3 kcal b:30.2¢, t:6.1g w:97.7¢

* Zupa kminkowa z lanym ciastem i ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko seler,
przyprawa do zup moze zawierac¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/ Ryba po grecku w jarzynach 100g /ryba, mgka pszenna, seler/ ziemniaki 150g
/biatko mleka/ kompot 250 ml.

[100g: 44.19 kcal, b: 2.46, t: 0.49g w:7.960]

Podwieczorek — 334.0 kcal b:10.0g, t: 13.7g w:43.19

*Butka maslana 509 /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + maslo, konfitura +
Jogurt naturalny 175 ml

[100g: 128.4 kcal b:3.84¢, t: 5.26g w:16.59]

Kolacja —529.6 kcal b:21.6q, t: 21.69 W:65.79.

* Jajko 1 szt. w sosie jogurtowo — majonezowym z groszkiem i marchewka /jaja,
biatko mleka/ masto 10g, pieczywo graham 1009 /mqgka Zytnia, mgka pszennal,
herbata 250ml.

[100g: 92.10 kcal, b: 3.75, t: 3.75g w:11.42¢]

SUMA DNIA:
2280.1 kcal, biatko: 87.3g, thuszcz: 66.9g, weglowodany: 343.6 ¢

*Pogrubionym drukiem zostatly zaznaczone alergeny wystepujgce w poszczegolnych
produktach i daniach.
* Z przyczyn niezaleznych jadtospis moze ulec zmianie.



DIETA MAMY
Il TRYMESTR 29 maj 2020 rok

Sniadanie I — 879.6 kcal b:28.60, t: 27.6g w:130.2q.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400ml /gluten zbd, biatko mlekaz |, dzem 25g,
pasztet drobiowy 659 /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy / , pomidor 50g, satata zielona 5g, pieczywo mieszane 100g /mgka
pszenna, mgka Zytnia, soja/ , masto 10g, herbata 250ml.

[100g: 95.6 kcal, b: 3.1 g t: 3.0g w:14.19]

Sniadanie II — 149.8kcal b:0.5q, t: 2.6g w:32.39

* Jabtko pieczone 1509
[100g: 99.86 kcal, b: 0.33, t: 1.73g w:21.5¢]
Obiad — 542.3 kcal b:30.2¢, t:6.1g w:97.7¢

* Zupa kminkowa z lanym ciastem i ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko seler,
przyprawa do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/ Ryba po grecku w jarzynach 100g /ryba, mgka pszenna, seler/ ziemniaki 150g
/biatko mleka/ kompot 250 ml.

[100g: 44.19 kcal, b: 2.46, t: 0.49g w:7.960]

Podwieczorek — 334.0 kcal b:10.0qg, t: 13.79g w:43.19

*Butka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + maslo, konfitura +
Jogurt naturalny 175 ml

[100g: 128.4 kcal b:3.84¢, t: 5.26g w:16.59]

Kolacja —563.5 kcal b:21.6q, t: 25.3g w:65.89.

* Jajko 1 szt. w sosie jogurtowo — majonezowym z groszkiem i marchewka /jaja,
biatko mleka/ masto 10g, pieczywo graham 1009 /mgka Zytnia, mgka pszennal,
herbata 250ml.

[100g: 92.15 kcal, b: 3.72, t: 4.36g w:11.34q]

SUMA DNIA:
2469.3 kcal, biatko: 90.9g, tluszcz: 75.2g, weglowodany: 369.1 g

*Pogrubionym drukiem zostaly zaznaczone alergeny wystepujgce w poszczegolnych
produktach i daniach.
* Z przyczyn niezaleznych jadlospis moze ulec zmianie.



DIETA MAMY
11l TRYMESTR 29 maj 2020 rok

Sniadanie I — 879.6 kcal b:28.6g, t: 27.69 w:130.2g.

* Zupa mleczna z platkami owsianymi 400ml /gluten zbd, biatko mlekaz |, dzem 25g,
pasztet drobiowy 659 /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy / , pomidor 50g, satata zielona 5g, pieczywo mieszane 100g /mgka
pszenna, mgka Zytnia, soja/, masto 10g, herbata 250ml.

[100g: 95.6 kcal, b: 3.1 g t: 3.0g w:14.19]

Sniadanie IT — 299.7kcal b:1.1g, t: 5.1g w:64.59

* Jablko pieczone 3009

[100g: 99.9 kcal, b: 0.36, t: 1.7g w:21.59]

Obiad — 542.3 kcal b:30.29, t:6.1g w:97.7¢

* Zupa kminkowa z lanym ciastem i ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko seler,
przyprawa do zup moze zawierac¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/ Ryba po grecku w jarzynach 1009 /ryba, mgka pszenna, seler/ ziemniaki 150g
/biatko mleka/ kompot 250 ml.

[100g: 44.19 kcal, b: 2.46, t: 0.499 w:7.964q]

Podwieczorek — 334.0 kcal b:10.0q, t: 13.7g w:43.19

*Bulka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + masto, konfitura +
Jogurt naturalny 175 ml

[100g: 128.4 kcal b:3.84q, t: 5.269 w:16.50]

Kolacja —620.3 kcal b:23.5q, t: 25.7g w:77.9q.

* Jajko 1 szt. w sosie jogurtowo — majonezowym z groszkiem i marchewka /jaja,
biatko mleka/ masto 10g, pieczywo graham 1009 /mgka Zytnia, mgka pszennal,
herbata 250ml.

[100g: 102.52 kcal, b: 3.88, t: 4.24g w:12.879]

SUMA DNIA:
2675.9 kcal, biatko: 93.4g, tluszcz: 78.1g, weglowodany: 413.5 g

*Pogrubionym drukiem zostaly zaznaczone alergeny wystepujqce w poszczegolnych
produktach i daniach.
* Z przyczyn niezaleznych jadlospis moze ulec zmianie.



DIETA MAMY
OKRES LAKTACYJNY 29 maj 2020 rok

Sniadanie I — 879.6 kcal b:28.6g, t: 27.69 w:130.2g.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400ml /gluten zbd, biatko mlekaz |, dzem 25g,
pasztet drobiowy 659 /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy / , pomidor 50g, satata zielona 5g, pieczywo mieszane 100g /mgka
pszenna, mgka Zytnia, sojal , masto 10g, herbata 250ml.

[100g: 95.6 kcal, b: 3.1 g t: 3.0g w:14.19]

Sniadanie II — 299.7kcal b:1.1g, t: 5.1g w:64.5¢

* Jablko pieczone 3009
[100g: 99.9 kcal, b: 0.36, t: 1.7g w:21.59]
Obiad — 577.0 kcal b:31.19, t:6.1g w:105.69

* Zupa kminkowa z lanym ciastem i ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko seler,
przyprawa do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/ Ryba po grecku w jarzynach 1009 /ryba, mgka pszenna, seler/ ziemniaki 150g
/biatko mleka/ kompot 250 ml.

[100g: 45.18 kcal, b: 2.43, t: 0.47g w:8.2649]

Podwieczorek — 334.0 kcal b:10.0q, t: 13.7q w:43.1q

*Butka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + maslo, konfitura +
Jogurt naturalny 175 ml

[100g: 128.4 kcal b:3.84q, t: 5.269 w:16.50]

Kolacja —677.1 kcal b:25.5g, t: 26.0g w:90.1g.

* Jajko 1 szt. w sosie jogurtowo — majonezowym z groszkiem i marchewka /jaja,
biatko mleka/ masto 10g, pieczywo graham 1009 /mgka Zytnia, mgka pszennal,
herbata 250ml.

[100g: 107.47 kcal, b: 4.04, t: 4.12g w:14.30q]

SUMA DNIA:
2767.4 kcal, biatko: 96.3g, thuszcz: 78.5g, weglowodany: 433.5 g

*Pogrubionym drukiem zostaly zaznaczone alergeny wystepujgce w poszczegolnych
produktach i daniach.
* Z przyczyn niezaleznych jadlospis moze ulec zmianie.



