DIETA MAMY | TRYMESTR 3 czerwiec 2020rok

Sniadanie I —466.8 kcal b:23.0q, t: 12.6g w:67.29.

* Twarozek z rzodkiewka 70g /biatko mleka/, masto 10g, wedlina 40g /biatko sojowe,
biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy / pomidor 50g, salata
zielona, pieczywo mieszane 100g-1509 /mgka pszenna, Zytnia, sojal, herbata 250ml
[100g: 81.7 kcal, b: 4.0 g t: 2.2g w:11.7¢]

Sniadanie II — 231.9 kcal b:6.1g, t: 10.0g w:21.3g

* Serek ,,Baku$” /mleko, Smietanka/ + Ciastka /mgka pszenna, pirosierczyn moze
zawiera¢: jaja, mleko, sezam i orzechy/

[100g: 193.2 kcal, b:5.0, t: 8.3g w:17.7¢]

Obiad — 766.5 kcal b:24.8q, t:22.8g w:120.49g

* Zupa jarzynowa z lanym ciastem i fasolkg szparagowg 400ml /mleko seler,
przyprawa do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/Zapiekanka ziemniaczana z marchewka, jajkiem, parowka 300g /mqgka
pszenna, jaja, biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy / z sosem pomidorowymvmgka pszenna, mleko/, herbata 250ml.

[100g: 57.1 kcal, b: 1.8, t:1.6g w:8.99]

Podwieczorek — 169.3 kcal b:6.8g, t:5.1g w:25.89

* Kanapka 50q /mgka pszenna, mgka zytnia/ z serem topionym, pomidorem, safatg
zielong + Jabiko.

[100g: 176.3 kcal, b: 7.0, t: 5.3g w:26.89]

Kolacja —489.8 kcal b:25.0q, t: 16.29 w:64.59.

* Galaretka drobiowa 90g /biatko sojowe, gorczyca, jaja, seler, biatko mleka/, masto
10g, plaster cytryny, pomidor 50g, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pieczywo graham 100g /mgka
pszenna, ,mgka Zytnia ,sojal, herbata 250ml.

[100g: 80.9 kcal, b: 4.1, t: 2.6g w:10.69]

SUMA DNIA:
2124.3 kcal, biatko: 85.8g, thuszcz: 66.7g, weglowodany: 307.1 ¢

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 3 czerwiec 2020rok

Sniadanie 1 —622.0 kcal b:26.6q, t: 17.1g w:92.64.

* Twarozek z rzodkiewka 70g /biatko mleka/, masto 10g, wedlina 409 /biatko sojowe,
biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy / pomidor 50g, salata
zielona, pieczywo mieszane 100g-1509 /mgka pszenna, Zytnia, sojal, herbata 250ml
[100g: 99.3 kcal, b: 4.2 g t: 2.7g w:14.7¢]

Sniadanie II — 231.9 kcal b:6.1g, t: 10.0g w:21.3g

* Serek ,,Baku$” /mleko, Smietanka/ + Ciastka /mgka pszenna, pirosierczyn moze
zawiera¢: jaja, mleko, sezam i orzechy/

[100g: 193.2 kcal, b:5.0, t: 8.3g w:17.7¢]

Obiad — 766.5 kcal b:24.8q, t:22.8g w:120.49g

* Zupa jarzynowa z lanym ciastem i fasolka szparagowa 400ml /mleko seler,
przyprawa do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/Zapiekanka ziemniaczana z marchewka, jajkiem, parowka 300g /mqgka
pszenna, jaja, biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy / z sosem pomidorowymvmgka pszenna, mleko/, herbata 250ml.

[100g: 57.1 kcal, b: 1.8, t:1.6g w:8.99]

Podwieczorek — 169.3 kcal b:6.8g, t:5.1g w:25.89

* Kanapka 50g /mgka pszenna, mgka Zytnia/ z serem topionym, pomidorem, salatg
zielong + Jabiko.

[100g: 176.3 kcal, b: 7.0, t: 5.3g w:26.89]

Kolacja —580.6 kcal b:27.0q, t: 20.3g W:76.79.

* Galaretka drobiowa 90g /biatko sojowe, gorczyca, jaja, seler, biatko mleka/, masto
10g, plaster cytryny, pomidor 50g, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pieczywo graham 1009 /mgka
pszenna, ,mgka Zytnia ,sojal, herbata 250ml.

[100g: 91.4 kcal, b: 4.2, t: 3.1g w:12.0q]

SUMA DNIA:
2370.3 kcal, biatko: 91.4g, thuszcz: 75.3g, weglowodany: 344.7 g

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



DIETA MAMY |1l TRYMESTR 3 czerwiec 2020rok

Sniadanie | —638.6 kcal b:29.3g, t: 17.8g w:92.64q.

* Twarozek z rzodkiewka 70g /biatko mleka/, masto 10g, wedlina 40g /biatko sojowe,
biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy / pomidor 50g, salata
zielona, pieczywo mieszane 100g-1509 /mgka pszenna, Zytnia, sojal, herbata 250ml
[100g: 98.8 kcal, b: 4.5 g t: 2.7g w:14.3¢]

Sniadanie II — 231.9 kcal b:6.1q, t: 10.0g w:21.3g

* Serek ,,Baku$” /mleko, Smietanka/ + Ciastka /mgka pszenna, pirosierczyn moze
zawiera¢: jaja, mleko, sezam i orzechy/
[100g: 193.2 kcal, b:5.0, t: 8.3g w:17.7¢0]

Obiad — 801.1 kcal b:25.8q, t:22.9g w:128.2q

* Zupa jarzynowa z lanym ciastem i fasolkg szparagowg 400ml /mleko seler,
przyprawa do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/Zapiekanka ziemniaczana z marchewka, jajkiem, parowka 300g /mqgka
pszenna, jaja, biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy / z sosem pomidorowymvmgka pszenna, mleko/, herbata 250ml.

[100g: 57.5 kcal, b: 1.8, t:1.6g w:9.2¢]

Podwieczorek — 169.3 kcal b:6.8g, t:5.1g w:25.89

* Kanapka 50q /mgka pszenna, mgka zytnia/ z serem topionym, pomidorem, safatg
zielong + Jabiko.

[100g: 176.3 kcal, b: 7.0, t: 5.3g w:26.89]

Kolacja —653.9 kcal b:31.7q, t: 21.2g w:88.89.

* Galaretka drobiowa 90g /biatko sojowe, gorczyca, jaja, seler, biatko mleka/, masto
10g, plaster cytryny, pomidor 50g, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pieczywo graham 1009 /mgka
pszenna, ,mgka Zytnia ,sojal, herbata 250ml.

[100g: 96.1 kcal, b: 4.6, t: 3.1g w:13.0q]

SUMA DNIA:
2494 .8 kcal, biatko: 99.6g, thuszcz: 76.9g, weglowodany: 364.8 g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 3 czerwiec 2020rok

Sniadanie I —638.6 kcal b:29.3q, t: 17.8q w:92.6q.

* Twarozek z rzodkiewka 70g /biatko mleka/, masto 10g, wedlina 40g /biatko sojowe,
biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy / pomidor 50g, salata
zielona, pieczywo mieszane 100g-1509g /mgka pszenna, Zytnia, sojal, herbata 250ml
[100g: 98.8 kcal, b: 4.5 g t: 2.7g w:14.30]

Sniadanie 11 —278.0 kcal b:8.1g, t: 11.4g w:37.1g

* Serek ,,Baku$” /mleko, sSmietanka/ + Ciastka /mgka pszenna, pirosierczyn moze
zawierac¢: jaja, mleko, sezam i orzechy/

[100g: 63.1 kcal, b:1.8, t: 2.5g w:8.4q]

Obiad — 801.1 kcal b:25.8q, t:22.9g w:128.29

* Zupa jarzynowa z lanym ciastem i fasolkg szparagowg 400ml /mleko seler,
przyprawa do zup moze zawierac¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/Zapiekanka ziemniaczana z marchewka, jajkiem, parowka 300g /mgka
pszenna, jaja, biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy / z sosem pomidorowymvmgka pszenna, mleko/, herbata 250ml.

[100g: 57.5 kcal, b: 1.8, t:1.6g w:9.2¢]

Podwieczorek — 169.3 kcal b:6.8g, t:5.1g w:25.89

* Kanapka 509 /mgka pszenna, mgka zytnia/ z serem topionym, pomidorem, satatg
zielong + Jabtko.

[100g: 176.3 kcal, b: 7.0, t: 5.3g w:26.89]

Kolacja —653.9 kcal b:31.7g, t: 21.2g w:88.8g.

* Galaretka drobiowa 90gq /biatko sojowe, gorczyca, jaja, seler, biatko mleka/, masto
10g, plaster cytryny, pomidor 50g, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pieczywo graham 1009 /mgka
pszenna, ,mgka Zytnia ,sojal, herbata 250ml.

[100g: 96.1 kcal, b: 4.6, t: 3.1g w:13.0g]

SUMA DNIA:
2540.9 kcal, biatko: 101.6g, thuszcz: 78.6g, weglowodany: 372.5 g

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



DIETA MAMY | TRYMESTR 4 czerwiec 2020rok

Sniadanie I —652.0 kcal b:22.6q, t: 16.9g w:105.8q.

* Salatka makaronowa z marchewka, pomidorem sparzonym, kukurydzg, ananasem i
sosem jogurtowo - majonezowym 70g /biatko mleka, gluten zboz, jaja / , wedlina 40g
/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy / masto
10g, serek topiony 17.5g, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka iytnia ,sojal,
jabtko 188¢g, herbata 250ml.

[100g: 84.6 kcal, b: 7.4 g t: 2.1g w:13.79]

Sniadanie II — 337.4 kcal b:8.2q, t: 11.3g w:50.7¢

* Budyn 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/ + Ciastka
/mgka pszenna, pirosierczyn moze zawierac: jaja, mleko, sezam i orzechy/
[100g: 110.6 kcal, b:2.6, t: 3.7g w:16.69]

Obiad — 689.9 kcal b:27.1q, t:14.5g w:119.39

* Zupa jarzynowa 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/, suréwka z kapusty pekinskiej 100g, kasza jeczmienna 150g /gluten zbo7/,
kompot 250 ml.

[100g: 64.0 kcal, b: 2.5, t:1.3g w:11.0q]

Podwieczorek — 263.5 kcal bh:11.2q, t:8.50 w:36.99

* Kanapka graham 509/mgka pszenna, mgka iytnia/ z pasztetem drobiowym
/biatko sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/, satata zielong, pomidorem +
Serek ,,.Bakus” /mleko, smietanka/ .

[100g: 129.8 kcal, b: 5.5, t: 4.1g w:18.19]

Kolacja —511.7 kcal b:24.5q, t: 17.69 w:67.39.

* Jajko 1 szt. w sosie jogurtowo — majonezowym z groszkiem i marchewka /jaja,
biatko mleka/ masto 10g, ser bialy 70g, pomidor 50g, pieczywo graham 1009 /mgka
Zytnia, mgka pszennal, herbata 250ml.

[100g: 85.2 kcal, b: 4.0, t: 2.9g w:11.29]

SUMA DNIA:
2454 .4 kcal, biatko: 93.6g, thuszcz: 68.8g, weglowodany: 380.0 g

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 4 czerwiec 2020rok

Sniadanie 1 —652.0 kcal b:22.6q, t: 16.9g w:105.8q.

* Salatka makaronowa z marchewka, pomidorem sparzonym, kukurydza, ananasem i
sosem jogurtowo - majonezowym 70g /biatko mleka, gluten zboz, jaja / , wedlina 40g
/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy / masto
10g, serek topiony 17.5g, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka iytnia ,sojal,
jablko 188g, herbata 250ml.

[100g: 84.6 kcal, b: 7.4 g t: 2.1g w:13.79]

Sniadanie IT — 337.4 kcal b:8.2q, t: 11.3g w:50.79

* Budyh 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/ + Ciastka
/mgka pszenna, pirosierczyn moze zawierac: jaja, mleko, sezam i orzechy/
[100g: 110.6 kcal, b:2.6, t: 3.7g w:16.69]

Obiad — 689.9 kcal b:27.1q, t:14.5g w:119.39

* Zupa jarzynowa 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/, suréwka z kapusty pekinskiej 100g, kasza jeczmienna 150g /gluten zbo7/,
kompot 250 ml.

[100g: 64.0 kcal, b: 2.5, t:1.3g w:11.0q]

Podwieczorek — 263.5 kcal b:11.2q, t:8.5q w:36.99

* Kanapka graham 50g/mgka pszenna, mgka Zytnia/ z pasztetem drobiowym
/biatko sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/, satata zielong, pomidorem +
Serek ,,Bakus” /mleko, Smietanka/ .

[100g: 129.8 kcal, b: 5.5, t: 4.1g w:18.1¢]

Kolacja —511.7 kcal b:24.5q, t: 17.69 w:67.39.

* Jajko 1 szt. w sosie jogurtowo — majonezowym z groszkiem i marchewka /jaja,
biatko mleka/ masto 10g, ser bialy 70g, pomidor 50g, pieczywo graham 1009 /mgka

Zytnia, mgka pszennal, herbata 250ml.
[100g: 85.2 kcal, b: 4.0, t: 2.9g w:11.29]

SUMA DNIA:
2454 4 kcal, biatko: 93.6g, thuszcz: 68.8g, weglowodany: 380.0 g

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



DIETA MAMY |1l TRYMESTR 4 czerwiec 2020rok

Sniadanie 1 —807.2 kcal b:26.2q, t: 21.4g w:131.3q.

* Salatka makaronowa z marchewka, pomidorem sparzonym, kukurydzg, ananasem i
sosem jogurtowo - majonezowym 709 /biatko mleka, gluten zboz, jaja / , wedlina 40g
/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy / masto
10g, serek topiony 17.5g, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka iytnia ,sojal,
jabtko 188¢g, herbata 250ml.

[100g: 97.8 kcal, b: 3.1 g t: 2.5g w:15.9¢]

Sniadanie II — 337.4 kcal b:8.2q, t: 11.3g w:50.7¢

* Budyn 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/ + Ciastka
/mgka pszenna, pirosierczyn moze zawierac: jaja, mleko, sezam i orzechy/
[100g: 110.6 kcal, b:2.6, t: 3.7g w:16.69]

Obiad — 689.9 kcal b:27.1q, t:14.5g w:119.39

* Zupa jarzynowa 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/, suréwka z kapusty pekinskiej 100g, kasza jeczmienna 150g /gluten zbo7/,
kompot 250 ml.

[100g: 64.0 kcal, b: 2.5, t:1.3g w:11.0q]

Podwieczorek — 263.5 kcal bh:11.2q, t:8.50 w:36.99

* Kanapka graham 509/mgka pszenna, mgka iytnia/ z pasztetem drobiowym
/biatko sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/, satata zielong, pomidorem +
Serek ,,.Bakus” /mleko, smietanka/ .

[100g: 129.8 kcal, b: 5.5, t: 4.1g w:18.19]

Kolacja —602.5 kcal b:26.5q, t: 21.7g w:79.59.

* Jajko 1 szt. w sosie jogurtowo — majonezowym z groszkiem i marchewka /jaja,
biatko mleka/ masto 10g, ser bialy 70g, pomidor 50g, pieczywo graham 1009 /mgka
Zytnia, mgka pszennal, herbata 250ml.

[100g: 95.6 kcal, b: 4.2, t: 3.4g w:12.64]

SUMA DNIA:
2700.4 kcal, biatko: 99.2g, thuszcz: 77.4g, weglowodany: 417.6 ¢

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 4 czerwiec 2020rok

Sniadanie 1 —807.2 kcal b:26.2q, t: 21.4g w:131.3q.

* Salatka makaronowa z marchewka, pomidorem sparzonym, kukurydzg, ananasem i
sosem jogurtowo - majonezowym 70g /biatko mleka, gluten zboz, jaja | , wedlina 40g
/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy / masto
10g, serek topiony 17.5g, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka iytnia ,sojal,
jabtko 188¢g, herbata 250ml.

[100g: 97.8 kcal, b: 3.1 g t: 2.5g w:15.9¢]

Sniadanie II — 337.4 kcal b:8.2q, t: 11.3g w:50.7¢

* Budyn 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/ + Ciastka
/mgka pszenna, pirosierczyn moze zawierac: jaja, mleko, sezam i orzechy/
[100g: 110.6 kcal, b:2.6, t: 3.7g w:16.69]

Obiad — 689.9 kcal b:27.1q, t:14.5g w:119.39

* Zupa jarzynowa 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/, suréwka z kapusty pekinskiej 100g, kasza jeczmienna 150g /gluten zbo7/,
kompot 250 ml.

[100g: 64.0 kcal, b: 2.5, t:1.3g w:11.0q]

Podwieczorek — 263.5 kcal bh:11.2q, t:8.50 w:36.99

* Kanapka graham 509/mgka pszenna, mgka iytnia/ z pasztetem drobiowym
/biatko sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/, satata zielong, pomidorem +
Serek ,,.Bakus” /mleko, smietanka/ .

[100g: 129.8 kcal, b: 5.5, t: 4.1g w:18.19]

Kolacja —666.0 kcal b:28.3q, t: 22.2g w:92.64g.

* Jajko 1 szt. w sosie jogurtowo — majonezowym z groszkiem i marchewka /jaja,
biatko mleka/ masto 10g, ser bialy 70g, pomidor 50g, pieczywo graham 1009 /mgka
Zytnia, mgka pszennal, herbata 250ml.

[100g: 100.7 kcal, b: 4.3, t: 3.3g w:14.1¢]

SUMA DNIA:
2763.9 kcal, biatko: 100.9g, thuszcz: 78.0g, weglowodany: 430.7 g

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



