DIETA MAMY | TRYMESTR 19 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (890q) —780.7 kcal b:30.0q, t:27.7g w:103.90.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400ml/ biatko mleka, gluten zbo7 |/,

dzem 25g, ser zotty 40g, pomidor 509, pieczywo mieszane 100g/mqgka pszenna, mgka
Zytnia, soja/, masto 10g, herbata 250ml

[100g: 87.7 kcal, b: 3.3 g t: 3.1g w:11.69]

Sniadanie 1T (280g) — 120.8 kcal b:0.0g, t: 0.0g w:25.7q

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/
[100g: 43.1 kcal, b:0.0, t: 0.0g w:9.10]
Obiad (13279)— 584.6 kcal b:31.6q, t:6.99 w:106.29

* Zupa kminkowa z lanym ciastem 400ml /gluten, jaja, seler przyp do zup moze
zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Ryba po grecku w jarzynach 100g /ryba, mgka pszenna, jaja, seler/, surébwka z selera
I jabka 100g/biatko mleka/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250mi

[100g: 44.0 kcal, b:2.3, t:0.5g w:8.0g]

Podwieczorek (128q) — 258.2 kcal b: 13.2q, t:12.3g w:25.49

* Kanapka 50¢/mgka pszenna, mgka iytnia/ Z mastem, serem zéttym pomidorem i
satatg zielona.

[100g: 201.7 kcal, b:10.3, t: 9.6g w:19.8¢]

Kolacja (581qg) —534.6 kcal b:26.8g, t:19.99 w:65.64.

* Pasta jajeczna z majerankiem i musztardg 70g

ljaja, biatko mleka,gorczycal, twarozek 70g /biatko mleka/, pomidor 50g, masto 10g,
pieczywo graham100g /mgka pszenna, mgka Zytnia /, herbata 250ml

[100g: 92.0 kcal, b: 4.6, t:3.4g w:11.29]

SUMA DNIA:
2260.8 kcal, biatko: 101.5¢, ttuszcz: 66.7g, weglowodany: 326.8 ¢

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 19 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (895q) —814.6 kcal b:30.0q, t:31.4g w:103.90.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400ml/ biatko mleka, gluten zbé7 |/,
dzem 25g, ser zotty 40g, pomidor 509, pieczywo mieszane 100g/mqgka pszenna, mgka
Zytnia, soja/, masto 15g, herbata 250ml
[100g: 91.0 kceal, b: 3.3 g t: 3.5g w:11.69]
Sniadanie II (301g) — 170.8 kcal b:1.7g, t: 0.5g w:40.6g
* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/ + chleb chrupki
/maqka pszenna, mgka Zytnia, soja/
[100g: 56.7 kcal, b:0.5, t: 0.1g w:13.4q]
Obiad (13279)— 584.6 kcal b:31.6q, t:6.99 w:106.29

* Zupa kminkowa z lanym ciastem 400ml /gluten, jaja, seler przyp do zup moze
zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Ryba po grecku w jarzynach 100g /ryba, mgka pszenna, jaja, seler/, suréwka z selera
I jabka 1009/biatko mleka/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml

[100g: 44.0 kcal, b:2.3, t:0.5g w:8.0q]

Podwieczorek (3169) — 342.8 kcal b: 13.9¢, t:12.9g w:45.9¢

* Kanapka 50¢/mgka pszenna, mgka iytnia/ Z mastem, serem zéttym pomidorem i
satatg zielong + Jabtko.

[100g: 108.4 kcal, b:1.0, t: 4.0g w:3.4q]

Kolacja (586qg) —568.6 kcal b:26.8q, t:23.69 w:65.649.

* Pasta jajeczna z majerankiem i musztarda 70g

ljaja, biatko mleka,gorczycal, twarozek 70q /biatko mleka/, pomidor 50g, masto 10g,
pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia /, herbata 250mi

[100g: 97.0 kcal, b: 4.5, t:4.0g w:11.1g]

SUMA DNIA:
2481.4 kcal, biatko: 104.0g, ttuszcz: 75.3g, weglowodany: 362.3 ¢

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



DIETA MAMY 11l TRYMESTR 19 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (945q) —935.9 kcal b:33.5q, t:32.3g w:129.30.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400ml/ biatko mleka, gluten zbo7 |/,
dzem 25g, ser zotty 40g, pomidor 509, pieczywo mieszane 1500/mqgka pszenna, mgka
Zytnia, soja/, masto 15g, herbata 250ml
[100g: 99.0 kcal, b: 3.5 g t: 3.4g w:13.69]
Sniadanie II (301g) — 170.8 kcal b:1.7g, t: 0.5g w:40.6g
* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/ + chleb chrupki
/maqka pszenna, mgka Zytnia, soja/
[100g: 56.7 kcal, b:0.5, t: 0.1g w:13.4q]
Obiad (13279)— 584.6 kcal b:31.6q, t:6.99 w:106.29

* Zupa kminkowa z lanym ciastem 400ml /gluten, jaja, seler przyp do zup moze
zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Ryba po grecku w jarzynach 100g /ryba, mgka pszenna, jaja, seler/, suréwka z selera
I jabka 1009/biatko mleka/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml

[100g: 44.0 kcal, b:2.3, t:0.5g w:8.0g]

Podwieczorek (316g) — 342.8 kcal b: 13.9q, t:12.99 w:45.9¢

* Kanapka 50¢/mgka pszenna, mgka iytnia/ Z mastem, serem zéttym pomidorem i
satatg zielong + Jabtko.

[100g: 108.4 kcal, b:1.0, t: 4.0g w:3.4q]

Kolacja (586g) —568.6 kcal b:26.8g, t:23.69 w:65.649.

* Pasta jajeczna z majerankiem i musztarda 70g

ljaja, biatko mleka, gorczycal, twarozek 70g /biatko mleka/, pomidor 50g, masto
10g, pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, mqgka Zytnia /, herbata 250ml

[100g: 97.0 kcal, b: 4.5, t:4.0g w:11.1g]

SUMA DNIA:
2602.7 kcal, biatko: 107.5g, thuszcz: 76.1g, weglowodany: 387.6 g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 19 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (945q) —935.9 kcal b:33.5q, t:32.3g w:129.30.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400ml/ biatko mleka, gluten zbo7 |/,
dzem 25g, ser zotty 40g, pomidor 509, pieczywo mieszane 1500/mqgka pszenna, mgka
Zytnia, soja/, masto 15g, herbata 250ml
[100g: 99.0 kcal, b: 3.5 g t: 3.4g w:13.69]
Sniadanie II (301g) — 170.8 kcal b:1.7g, t: 0.5g w:40.6g
* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/ + chleb chrupki
/maqka pszenna, mgka Zytnia, soja/
[100g: 56.7 kcal, b:0.5, t: 0.1g w:13.4q]
Obiad (13279)— 584.6 kcal b:31.6q, t:6.99 w:106.29

* Zupa kminkowa z lanym ciastem 400ml /gluten, jaja, seler przyp do zup moze
zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Ryba po grecku w jarzynach 100g /ryba, mgka pszenna, jaja, seler/, suréwka z selera
I jabka 100g/biatko mleka/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml

[100g: 44.0 kcal, b:2.3, t:0.5g w:8.0q]

Podwieczorek (316qg) — 342.8 kcal b: 13.9q, t:12.99 w:45.99

* Kanapka 50¢/mgka pszenna, mgka iytnia/ Z mastem, serem zéttym pomidorem i
satatg zielong + Jabtko.

[100g: 108.4 kcal, b:1.0, t: 4.0g w:3.4q]

Kolacja (636g) —688.8 kcal b:30.5q, t:24.59 w:90.8q.

* Pasta jajeczna z majerankiem i musztarda 70g

/jaja, biatko mleka, gorczycal/, twarozek 709 /biatko mleka/, pomidor 50g, masto
109, pieczywo graham 1259 /mqgka pszenna, mqgka Zytnia /, pieCzywo mieszane
250/mgka pszenna, mgka Zytnia/, herbata 250ml

[100g: 108.3 kcal, b: 4.7, 1:3.8g w:14.29]

SUMA DNIA:
2722.9 kcal, biatko: 111.2g, thuszcz: 77.0g, weglowodany: 412.8 g

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



DIETA MAMY | TRYMESTR 20 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (880qg) —684.9 kcal b:34.2q, t:21.49 w:93.54.

* Pasta drobiowa z jarzynami 70g/biatko mleka, seler/, ser bialy 70g, masto 10g,
pomidor 50g, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal,
herbata 250 ml + Jabtko.

[100g: 77.8 kcal, b: 3.8 g t:2.4g w:10.69]

Sniadanie 1I (300q) — 167.4 kcal b:1.50, t: 0.3g w:39.7q

* Budyn 200 ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/
+ Chrupki kukurydziane.
[100g: 55.8 kcal, b:0.5, t: 0.1g w:13.2¢]

Obiad (14250)— 580.6 kcal b:20.4q, t:4.6g w:119.99

* Zupa jarzynowa z makaronem 400ml /mgka pszenna,jaja,mleko seler, przyprawa
do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Ziemniaki mtode z koperkiem okraszane mastem 300g, kefir 220ml, suréwka z
marchwi i jabtka 100g/ biatko mleka/, kompot 250ml

[100g: 40.7 kcal, b:1.4, t:0.3g w:8.49]

Podwieczorek (230q) — 325.1 kcal b:7.5q, t:8.6g w:54.99

* Bulka ma$lana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ z maslem i konfiturg
+ Jogurt owocowy 150ml

[100g: 141.3 kcal, b:3.2, t:3.7g w:23.89]

Kolacja (812qg) —542.3 kcal b:24.79g, t:21.49 w:67.50.

* Wedlina 40g/ biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycyl, ser zotty 40g, pomidor 50g, masto 10g, pieczywo graham 1009 /mqgka
pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml

[100g: 66.7 kcal, b:3.0, t:2.6g w:8.39g]

SUMA DNIA:
2300.0 kcal, biatko: 88.2g, tluszcz: 56.2g, weglowodany: 375.4 g

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 20 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (935¢g) —840.2 kcal b:37.7q, t:26.0g w:118.9q.

* Pasta drobiowa z jarzynami 70g/biatkeo mleka, seler/, ser bialy 70g, maslo 15g,
pomidor 50g, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal,
herbata 250 ml + Jabtko.

[100g: 89.8 kcal, b:4.0 g t:2.7g w:12.79]

Sniadanie II (300g) — 167.4 kcal b:1.5q, t: 0.3g w:39.79

* Budyn 200 ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/

+ Chrupki kukurydziane.

[100g: 55.8 kcal, b:0.5, t: 0.1g w:13.29]

Obiad (14259)— 580.6 kcal b:20.4q, t:4.69 w:119.99

* Zupa jarzynowa z makaronem 400ml /mgka pszenna,jaja,mleko seler, przyprawa
do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Ziemniaki mtode z koperkiem okraszane mastem 3009, kefir 220ml, suréwka z
marchwi i jabtka 100g/ biatko mleka/, kompot 250ml

[100g: 40.7 kcal, b:1.4, t:0.3g w:8.49]

Podwieczorek (230g) — 325.1 kcal b:7.5q, t:8.69 w:54.99

* Bulka mas$lana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ z maslem i konfiturg
+ Jogurt owocowy 150ml

[100g: 141.3 kcal, b:3.2, t:3.7g w:23.8¢]

Kolacja (817qg) —576.3 kcal b:24.8q, t:25.19 w:67.50.

* Wedlina 40g/ biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycyl/, ser zolty 40g, pomidor 50g, masto 159, pieczywo graham 100qg /mqgka
pszenna, mgka Zytnia |, herbata 250ml

[100g: 70.5 kcal, b:3.0, t:3.0g w:8.29]

SUMA DNIA:
2489.6 kcal, biatko: 91.8g, tluszcz: 64.5g, weglowodany: 400.8 g

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 20 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (9350g) —840.2 kcal b:37.7q, t:26.0g w:118.9q.

* Pasta drobiowa z jarzynami 70g/biatko mleka, seler/, ser bialy 70g, maslto 15¢,
pomidor 50g, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal,
herbata 250 ml + Jabtko.

[100g: 89.8 kcal, b:4.0 g t:2.7g w:12.79]

Sniadanie 1I (300q) — 167.4 kcal b:1.50, t: 0.3g w:39.79

* Budyn 200 ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/
+ Chrupki kukurydziane.

[100g: 55.8 kcal, b:0.5, t: 0.1g w:13.2¢]

Obiad (1425qg)— 580.6 kcal b:20.4q, t:4.69 w:119.99

* Zupa jarzynowa z makaronem 400ml /mgka pszenna,jaja,mleko seler, przyprawa
do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Ziemniaki mtode z koperkiem okraszane mastem 300g, kefir 220ml, suréwka z
marchwi i jabtka 100g/ biatko mleka/, kompot 250ml

[100g: 40.7 kcal, b:1.4, t:0.3g w:8.49]

Podwieczorek (230q) — 325.1 kcal b:7.5q, t:8.60 w:54.99

* Bulka ma$lana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ z maslem i konfiturg
+ Jogurt owocowy 150ml

[100g: 141.3 kcal, b:3.2, t:3.7g w:23.89]

Kolacja (867g) —696.5 kcal b:28.5¢, t:26.0g w:92.749.

* Wedlina 40g/ biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycyl, ser zotty 40g, pomidor 50g, masto 15¢g, pieczywo graham 1259 /mqgka
pszenna, mgka Zytnia [, pieczywo mieszane 259 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal,
herbata 250ml

[100g: 80.3 kcal, b:3.2, t:2.9g w:10.69]

SUMA DNIA:
2609.9 kcal, biatko: 95.5¢g, thuszcz: 65.4g, weglowodany: 426.0 g

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 20 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (9350) —840.2 kcal b:37.7q, t:26.0g w:118.9q.

* Pasta drobiowa z jarzynami 70g/biatko mleka, seler/, ser bialy 70g, maslo 15g,
pomidor 50g, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal,
herbata 250 ml + Jabtko.

[100g: 89.8 kcal, b:4.0 g t:2.7g w:12.79]

Sniadanie II (300q) — 167.4 kcal b:1.50, t: 0.3g w:39.7q

* Budyn 200 ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/
+ Chrupki kukurydziane.

[100g: 55.8 kcal, b:0.5, t: 0.1g w:13.2¢]

Obiad (14259)— 580.6 kcal b:20.4q, t:4.69 w:119.99

* Zupa jarzynowa z makaronem 400ml /mgka pszenna,jaja,mleko seler, przyprawa
do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Ziemniaki mtode z koperkiem okraszane mastem 3009, kefir 220ml, suréwka z
marchwi i jabtka 100g/ biatko mleka/, kompot 250ml

[100g: 40.7 kcal, b:1.4, t:0.3g w:8.49]

Podwieczorek (230g) — 325.1 kcal b:7.5¢, t:8.69 w:54.99

* Bulka ma$lana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ z maslem i konfiturg
+ Jogurt owocowy 150ml

[100g: 141.3 kcal, b:3.2, t:3.7g w:23.8¢]

Kolacja (867g) —696.5 kcal b:28.5¢, t:26.0g w:92.7q.

* Wedlina 40g/ biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycyl, ser zotty 40g, pomidor 50g, masto 15¢g, pieczywo graham 125g /mqgka
pszenna, mgka Zytnia |, pieczywo mieszane 259 /mqgka pszenna, mgka Zytnia, soja/,
herbata 250ml

[100g: 80.3 kcal, b:3.2, t:2.9g w:10.69]

SUMA DNIA:
2609.9 kcal, biatko: 95.5¢g, thuszcz: 65.4g, weglowodany: 426.0 g

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



DIETA MAMY | TRYMESTR 21 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (5079g) —466.0 kcal b:20.6q, t:14.99 w:63.84.

* Szynka gotowana 40g/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /, pomidor 50g, satata ziclona, masto 10g, pieczywo mieszane 100g
Imgka pszenna, mgka Zytnia ,sojal, herbata 250ml

[100g: 91.9 kcal, b:4.0 g t:2.9g w:12.5¢]

Sniadanie I (3259) — 251.6 kcal b:6.8g, t:7.3g w:40.89

* Jabtko pieczone 150g + Chrupki kukurydziane
[100g: 77.4 kcal, b:2.0, t:2.2g w:12.5¢]
Obiad (12499)— 696.2 kcal b:30.6q, t:14.4g w:115.1g

* Zupa koperkowa z makaronem 400ml /mgka pszenna,mleko,jaja, seler przyprawa
do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Gulasz z fileta drobiowego z jarzynami 2009 /mgka pszenna, biatko mleka/,
ziemniaki 1509 /biatko mleka/, satata ziclona z kefirem, kompot 250ml

[100g: 55.7 kcal, b:2.4, t:1.1g w:9.29]

Podwieczorek (350q) — 188.0 kcal b:3.4q, t:8.2g w:26.70

* Ciastka /mleko w proszku,mgka pszen/+ Sok

[100g: 53.7 kcal, b:0.9, t:2.3g w:7.69]

Kolacja (532g) —436.0 kcal b:23.3g, t:11.29 w:63.90.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka/, wedlina 30g / biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 10g, pomidor 50g,
pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, Zytnia/, herbata 250ml

[100g: 81.9 kcal, b:4.3, t:2.1g w:12.0g]

SUMA DNIA:
2037.8 kcal, biatko: 84.8g, thuszcz: 55.9g, weglowodany: 310.2 g

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 21 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (5629) —621.2 kcal b:24.1q, t:19.4g w:89.24.

* Szynka gotowana 40g/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /, pomidor 50g, satata ziclona, masto 10g, pieczywo mieszane 100g
Imgka pszenna, mgka Zytnia ,sojal, herbata 250ml

[100g: 110.5 kcal, b:4.2 g t:3.4g w:15.8¢]

Sniadanie I (3259) — 251.6 kcal b:6.8g, t:7.3g w:40.89

* Jabtko pieczone 150g + Chrupki kukurydziane
[100g: 77.4 kcal, b:2.0, t:2.2g w:12.5¢]
Obiad (12499)— 696.2 kcal b:30.6q, t:14.4g w:115.1g

* Zupa koperkowa z makaronem 400ml /mgka pszenna,mleko,jaja, seler przyprawa
do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Gulasz z fileta drobiowego z jarzynami 2009 /mgka pszenna, biatko mleka/,
ziemniaki 1509 /biatko mleka/, satata ziclona z kefirem, kompot 250ml

[100g: 55.7 kcal, b:2.4, t:1.1g w:9.29]

Podwieczorek (350q) — 188.0 kcal b:3.4q, t:8.20 w:26.79

* Ciastka /mleko w proszku,mgka pszen/+ Sok

[100g: 53.7 kcal, b:0.9, t:2.3g w:7.69]

Kolacja (587qg) —590.2 kcal b:27.19, t:15.99 w:89.1q.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka/, wedlina 30g / biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 15g, pomidor 50g,
pieczywo graham 1509 /mgka pszenna, Zytnia/, pieCzywo mieszane 259 /mqgka
pszenna, Zytnia, Soja/, herbata 250ml

[100g: 100.5 kcal, b:4.6, t:2.7g w:15.1q]

SUMA DNIA:
2347.3 kcal, biatko: 92.1g, tluszcz: 65.1g, weglowodany: 360.9 g

*Pogrubionym drukiem zostaly zaznaczone alergeny wystepujgce w poszczegolnych
produktach i daniach.
* Z przyczyn niezaleznych jadlospis moze ulec zmianie.
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Sniadanie I (5629) —621.2 kcal b:24.1q, t:19.4g w:89.2q.

* Szynka gotowana 40g/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /, pomidor 50g, satata ziclona, masto 10g, pieczywo mieszane 100g
Imgka pszenna, mgka Zytnia ,sojal, herbata 250ml

[100g: 110.5 kcal, b:4.2 g t:3.4g w:15.8q]

Sniadanie II (325q) — 251.6 kcal b:6.8q, t:7.3g w:40.8q

* Jablko pieczone 150g + Chrupki kukurydziane
[100g: 77.4 kcal, b:2.0, t:2.2g w:12.59]
Obiad (1249q)— 696.2 kcal b:30.6q, t:14.4g w:115.1g

* Zupa koperkowa z makaronem 400ml /mgka pszenna,mleko,jaja, seler przyprawa
do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Gulasz z fileta drobiowego z jarzynami 2009 /mgka pszenna, biatko mleka/,
ziemniaki 150g /biatko mleka/, satata zielona z kefirem, kompot 250mi

[100g: 55.7 kcal, b:2.4, t:1.1g w:9.29]

Podwieczorek (3500) — 188.0 kcal b:3.4q, t:8.2g w:26.7¢

* Ciastka /mleko w proszku,mqka pszen/+ Sok
[100g: 53.7 kcal, b:0.9, t:2.3g w:7.69]

Kolacja (647g) —696.1 kcal b:29.0q, t:16.6g w:112.3q.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka/, wedlina 30g / biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 15g, pomidor 50g,
pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, Zytnia/, herbata 250ml

[100g: 107.5 kcal, b:4.4, t:2.5g w:17.3q]

SUMA DNIA:
2453.1 kcal, biatko: 94.0g, tluszcz: 65.9g, weglowodany: 384.0 g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 21 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (5629g) —621.2 kcal b:24.1q, t:19.4g w:89.2q.

* Szynka gotowana 40g/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /, pomidor 50g, satata ziclona, masto 10g, pieczywo mieszane 100g
Imgka pszenna, mgka Zytnia ,sojal, herbata 250ml

[100g: 110.5 kcal, b:4.2 g t:3.4g w:15.8q]

Sniadanie II (325q) — 251.6 kcal b:6.8q, t:7.3g w:40.8q

* Jablko pieczone 150g + Chrupki kukurydziane
[100g: 77.4 kcal, b:2.0, t:2.2g w:12.59]
Obiad (12499)— 696.2 kcal b:30.6q9, t:14.49 w:115.19

* Zupa koperkowa z makaronem 400ml /mgka pszenna,mleko,jaja, seler przyprawa
do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Gulasz z fileta drobiowego z jarzynami 2009 /mgka pszenna, biatko mleka/,
ziemniaki 150g /biatko mleka/, satata zielona z kefirem, kompot 250mi

[100g: 55.7 kcal, b:2.4, t:1.1g w:9.29]

Podwieczorek (3500) — 188.0 kcal b:3.4q, t:8.2g w:26.7¢

* Ciastka /mleko w proszku, mgka pszen/+ Sok
[100g: 53.7 kcal, b:0.9, t:2.3g w:7.69]

Kolacja (6479g) —696.1 kcal b:29.0q, t:16.6g w:112.3q.

* Twarozek z zielening 709 /biatko mleka/, wedlina 30g / biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 10g, pomidor 50g,
pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, Zytnia/, herbata 250ml

[100g: 107.5 kcal, b:4.4, t:2.5g w:17.3q]

SUMA DNIA:
2453.1 kcal, biatko: 94.0g, thuszcz: 65.9g, weglowodany: 384.0 g

*Pogrubionym drukiem zostaly zaznaczone alergeny wystepujgce w poszczegolnych
produktach i daniach.
* Z przyczyn niezaleznych jadtospis moze ulec zmianie.
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Sniadanie I (824q) -568.1 kcal b:25.3q, t:18.69 w:76.74.

* Zurek z jajkiem i majerankiem 400 ml /mgka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa
do zup moZe zawieraé gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/,
maslo 109, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja /, pomidor
50g, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, moZliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, 1is¢ sataty zielonej, herbata 250 ml

[100g: 68.9 kcal, b:3.0 g t:2.2g w:9.30]

Sniadanie II (150g) — 126.9 kcal b:3.8q, t:3.49 w:20.39g

* Jogurt mleczno — owocowy 150 ml /biatko mleka/
[100g: 84.6 kcal, b:2.5, t:2.2g w:13.5¢]
Obiad (1344q9)— 880.6 kcal b:29.79, t:9.3g w:176.89

* Barszcz ukraifiski z ziemniaki 400ml /mgka pszenna, mleko, jaja, seler przyprawa
do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Makaron z serem bialym i jabtkami 300g /mgka pszenna, biatko mleka, jaja/, + SOK
warzywny 1 szt. /seler/, kompot 250ml.

[100g: 65.5 kcal, b:2.2, t:0.6g w:13.1q]

Podwieczorek (128g) — 188.0 kcal b:3.4q, t:8.29 w:26.79

* Kanapka 50q /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja/ z mastem, wedling /biatko sojowe,
biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy | i pomidorem i satatg
zielong.

[100g: 146.8 kcal, b:2.6, t:6.4g9 w:20.8¢]

Kolacja (535qg) —524.2 kcal b:21.6q, t:21.89 w:64.20.

* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 70g / biatko mleka, seler, ryba-makrela/ ,
masto 10g, ser topiony 2szt., pomidor 40g, pieczywo graham 1009 /mqgka pszenna,
maka Zytnial, herbata 250ml

[100g: 97.9 kcal, b:4.0, t:4.0g w:12.09]

SUMA DNIA:
2254.2 kcal, biatko: 87.5g, thuszcz: 56.2g, weglowodany: 364.0 g

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 22 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (8799) —723.4 kcal b:28.8¢, t:23.1g w:102.1g.

* Zurek z jajkiem i majerankiem 400 ml /mgka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa
do zup moze zawieracé gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/,
maslo 109, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja /, pomidor
50g, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, moZliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, lis¢ sataty zielonej, herbata 250 ml

[100g: 82.2 kcal, b:3.2 g t:2.69 w:11.69]

Sniadanie II (171g) — 194.9 kcal b:5.4g, :3.89 w:35.29

* Jogurt mleczno — owocowy 150 ml /biatko mleka/ + chleb chrupki 21g /mgka
pszenna/

[100g: 113.9 kcal, b:3.1, t:2.2g w:20.5¢]

Obiad (13449)— 880.6 kcal b:29.7qg, t:9.3g w:176.89

* Barszcz ukraifiski z ziemniaki 400ml /mgka pszenna, mleko, jaja, seler przyprawa
do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Makaron z serem bialym i jabtkami 300g /mgka pszenna, biatko mleka, jaja/, + SOK
warzywny 1 szt. /seler/, kompot 250ml.

[100g: 65.5 kcal, b:2.2, t:0.6g w:13.1g]

Podwieczorek (128g) — 188.0 kcal b:3.4q, t:8.29 w:26.79

* Kanapka 50q /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja/ z mastem, wedling /biatko sojowe,
biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy | i pomidorem i satatg
zielona.

[100g: 146.8 kcal, b:2.6, t:6.4g9 w:20.8¢]

Kolacja (565g) —621.7 kcal b:23.5¢, t:26.1g w:77.29.

* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 70g / biatko mleka, seler, ryba-makrela/ ,
masto 10g, ser topiony 2szt., pomidor 40g, pieczywo graham 1009 /mqgka pszenna,
maka Zytnial, pieczywo mieszane 259 /mgka pszenna ,mqka Zytnia/herbata 250mi
[100g: 110.0 kcal, b:4.1, t:4.6g w:13.69]

SUMA DNIA:
2575.0 kcal, biatko: 94.5g, tluszcz: 65.5g, weglowodany: 417.4 g

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 22 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (8799g) —723.4 kcal b:28.8q, t:23.1g w:102.1q.

* Zurek z jajkiem i majerankiem 400 ml /mgka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa
do zup moZe zawieraé gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/,
maslo 109, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja /, pomidor
50g, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, moZliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, 1is¢ sataty zielonej, herbata 250 ml

[100g: 82.2 kcal, b:3.2 g t:2.6g w:11.69]

Sniadanie II (171g) — 194.9 kcal b:5.4g, :3.89 w:35.29

* Jogurt mleczno — owocowy 150 ml /biatko mleka/ + chleb chrupki 21g /mgka
pszenna/

[100g: 113.9 kcal, b:3.1, t:2.2g w:20.5¢]

Obiad (13449)— 880.6 kcal b:29.7qg, t:9.3g w:176.89

* Barszcz ukrainski z ziemniaki 400ml /mgka pszenna, mleko, jaja, seler przyprawa
do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Makaron z serem bialym i jabtkami 300g /mgka pszenna, biatko mleka, jaja/, + SOk
warzywny 1 szt. /seler/, kompot 250ml.

[100g: 65.5 kcal, b:2.2, t:0.6g w:13.1g]

Podwieczorek (128q) — 188.0 kcal b:3.4q, t:8.2g w:26.7¢

* Kanapka 50q /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja/ z mastem, wedling /biatko sojowe,
biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy | 1 pomidorem i satatg
zielona.

[100g: 146.8 kcal, b:2.6, t:6.4g9 w:20.8¢]

Kolacja (590qg) —678.5 kcal b:25.4q, t:26.59 w:89.4q.

* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 709 / biatko mleka, seler, ryba-makrela/ ,
masto 10g, ser topiony 2szt., pomidor 40g, pieczywo graham 125g /mqgka pszenna,
maka Zytnial, pieczywo mieszane 259 /mgka pszenna ,mqka Zytnia/herbata 250mi
[100g: 115.0 Kkcal, b:4.3, t:4.4g w:15.1q]

SUMA DNIA:
2631.7 kcal, biatko: 96.4g, tluszcz: 65.9g, weglowodany: 429.6 g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 22 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (8799g) —723.4 kcal b:28.8q, t:23.1g w:102.1q.

* Zurek z jajkiem i majerankiem 400 ml /mgka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa
do zup moze zawieracé gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/,
maslo 10g, pieczywo mieszane 100q /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja /, pomidor
50g, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, moZliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, 1is¢ sataty zielonej, herbata 250 ml

[100g: 82.2 kcal, b:3.2 g t:2.6g w:11.69]

Sniadanie II (171g) — 194.9 kcal b:5.4g, :3.89 w:35.29

* Jogurt mleczno — owocowy 150 ml /biatko mleka/ + chleb chrupki 21g /mgka
pszenna/

[100g: 113.9 kcal, b:3.1, t:2.2g w:20.5¢]

Obiad (13449)— 880.6 kcal b:29.7qg, t:9.3g w:176.89

* Barszcz ukraifiski z ziemniaki 400ml /mgka pszenna, mleko, jaja, seler przyprawa
do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Makaron z serem bialym i jabtkami 300g /mgka pszenna, biatko mleka, jaja/, + SOk
warzywny 1 szt. /seler/, kompot 250ml.

[100g: 65.5 kcal, b:2.2, t:0.6g w:13.1g]

Podwieczorek (128g) — 188.0 kcal b:3.4q, t:8.29 w:26.79

* Kanapka 50q /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja/ z mastem, wedling /biatko sojowe,
biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy | i pomidorem i satatg
zielona.

[100g: 146.8 kcal, b:2.6, t:6.4g9 w:20.8¢]

Kolacja (590g) —678.5 kcal b:25.4q, t:26.5g w:89.4q.

* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 709 / biatko mleka, seler, ryba-makrela/ ,
masto 10g, ser topiony 2szt., pomidor 40g, pieczywo graham 125g /mqgka pszenna,
maka Zytnial, pieczywo mieszane 259 /mgka pszenna ,mqka Zytnia/herbata 250mi
[100g: 115.0 Kkcal, b:4.3, t:4.4g w:15.1q]

SUMA DNIA:
2631.7 kcal, biatko: 96.4g, thuszcz: 65.9g, weglowodany: 429.6 g

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






