DIETA MAMY | TRYMESTR 23 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (885q) —747.6 kcal b:28.3q, t:26.3g w:100.6q.

* Zupa mleczna z kasza manng 400g /biatko mleka, gluten zb67/, masto 10g, dzem
25¢, ser zolty 40g, pomidor 50g, pieczywo mieszane 100g/mgka pszenna, mgka
Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 84.4 kcal, b: 3.1 g t: 2.9g w:11.3¢]

Sniadanie II (208q) — 149.2 kcal b:2.10, t: 1.0g w:34.5¢

* Chrupki kukurydziane 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/
+ JABLKO
[100g: 71.7 kcal, b:1.0, t: 0.4g w:16.5¢]

Obiad (12270)— 651.1 kcal b:31.1q, t:15.0g w:103.4q

* Zupa pomidorowa z ryzem 400ml /biatko mleko, seler, przyprawa do zup moze
zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Schab duszony w sosie 100g /mgka pszenna, jaja, biatko mleka/, marchewka z
groszkiem 100g /gluten, biatko mleka/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot
250ml

[100g: 53.0 kcal, b:2.5, t:1.2g w:8.4q]

Podwieczorek (550) — 168.0 kcal b:3.6q, t:5.1g w:27.4Q

* Butka maslana z maslem 500/mgka pszenna, mgka zytnia, jaja, mleko w proszku/
[100g: 305.4 kcal, b:6.5, t: 9.2g w:49.8¢]

Kolacja (307g) —443.4 kcal b:26.0g, t:13.3g w:58.1g.

* Wedlina 40g/ biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, masto 10g, pasta pomidorowa z jabtkiem 30g, ser bialy 70g, pomidor
50g, pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml

[100g: 144.4 Kkcal, b: 8.4, t:4.3g w:18.90]

SUMA DNIA:
2159.4 kcal, biatko: 91.1g, tluszcz: 60.6g, weglowodany: 324.0 g

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 23 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (940q) —902.8 kcal b:31.9g, t:30.8g w:126.0g.

* Zupa mleczna z kasza manng 400g /biatko mleka, gluten zb67/, masto 15g, dzem
25¢, ser zolty 40g, pomidor 50g, pieczywo mieszane 1500/mgka pszenna, mgka
Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 96.0 kcal, b: 3.3 g t:3.2g w:13.4q]

Sniadanie IT (208g) — 149.2 kcal b:2.1g, t: 1.0g w:34.5¢

* Chrupki kukurydziane 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/
+ JABLKO
[100g: 71.7 kcal, b:1.0, t: 0.4g w:16.5¢]

Obiad (12279)— 651.1 kcal b:31.1q, t:15.0g w:103.4q

* Zupa pomidorowa z ryzem 400ml /biatko mleko, seler, przyprawa do zup moze
zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Schab duszony w sosie 100g /mgka pszenna, jaja, biatko mleka/, marchewka z
groszkiem 100g /gluten, biatko mleka/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot
250ml

[100g: 53.0 kcal, b:2.5, t:1.2g w:8.4q]

Podwieczorek (550) — 168.0 kcal b:3.6q, t:5.1g w:27.4Q

* Bulka maslana z mastem 509/mgka pszenna, mqka Zytnia, jaja, mleko w proszku/
[100g: 305.4 kcal, b:6.5, t: 9.2g w:49.80]

Kolacja (307g) —597.7 kcal b:29.7q, t:18.0g w:83.49.

* Wedlina 40g/ biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, masto 15¢g, pasta pomidorowa z jablkiem 30g, ser bialy 70g, pomidor
50g, pieczywo graham 1259 /mgka pszenna, mgka Zytnial, pieczywo mieszane 259
Imgka pszenna, mgka Zytnia, soja/ herbata 250ml

[100g: 165.1 kcal, b: 8.2, t:4.9g w:23.00]

SUMA DNIA:
2468.8 kcal, biatko: 98.4¢g, thuszcz: 69.8g, weglowodany: 374.6 ¢

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



DIETA MAMY |1l TRYMESTR 23 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (950g) —914.9 kcal b:31.9g, t:30.8g w:128.9q.

* Zupa mleczna z kaszg manng 400g /biatko mleka, gluten zbo7/, masto 15g, dzem
35g, ser zolty 40g, pomidor 50g, pieczywo mieszane 1509/mqgka pszenna, mgka
Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 96.3 kcal, b: 3.3 g t:3.2g w:13.5¢]

Sniadanie II (208q) — 149.2 kcal b:2.1q, t: 1.0g w:34.5q

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

[100g: 71.7 kcal, b:1.0, t: 0.4g w:16.5¢]

Obiad (1227g)— 651.1 kcal b:31.1q, t:15.0g w:103.49

* Zupa pomidorowa z ryzem 400ml /biatko mleko, seler, przyprawa do zup moze
zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Schab duszony w sosie 1009 /mgka pszenna, jaja, biatko mleka/, marchewka z
groszkiem 100g /gluten, biatko mleka/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot
250ml

[100g: 53.0 kcal, b:2.5, t:1.2g w:8.4q]

Podwieczorek (80q) — 198.2 kcal b:3.7q, t:5.2g w:34.60

* Bulka mas$lana z mastem 500/mgka pszenna, mqka iytnia, jaja, mleko w proszku/ i
konfiturg
[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.59 w:43.29]

Kolacja (387g) —661.2 kcal b:31.5g, t:18.5g w:96.4q.

* Wedlina 40g/ biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, masto 15¢g, pasta pomidorowa z jabtkiem 30g, ser bialy 70g, pomidor
50g, pieczywo graham 125¢ /mgka pszenna, mgka Zytnial, pieczywo mieszane 50g
Imgka pszenna, mgka Zytnia, soja/ herbata 250ml

[100g: 170.8 kcal, b: 8.1, t:4.7g w:24.9¢]

SUMA DNIA:
2574.7 kcal, biatko: 100.3g, ttuszcz: 70.6g, weglowodany: 397.7 ¢

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 23 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (9500) —914.9 kcal b:31.9q, t:30.8g w:128.9q.

* Zupa mleczna z kasza manng 400g /biatko mleka, gluten zb67/, masto 15g, dzem
35¢, ser zolty 40g, pomidor 509, pieczywo mieszane 1509/mgka pszenna, mgka
Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 96.3 kcal, b: 3.3 g t:3.2g w:13.5¢]

Sniadanie IT (208g) — 149.2 kcal b:2.1g, t: 1.0g w:34.5¢

* Chrupki kukurydziane 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/
+ JABLKO
[100g: 71.7 kcal, b:1.0, t: 0.4g w:16.5¢]

Obiad (12279)— 651.1 kcal b:31.1q, t:15.0g w:103.4q

* Zupa pomidorowa z ryzem 400ml /biatko mleko, seler, przyprawa do zup moze
zawierac¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Schab duszony w sosie 100g /mgka pszenna, jaja, biatko mleka/, marchewka z
groszkiem 100g /gluten, biatko mleka/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot
250ml

[100g: 53.0 kcal, b:2.5, t:1.2g w:8.4q]

Podwieczorek (100qg) — 251.9 kcal b:5.1q, t:5.7g w:45.5(¢

* Bulka maslana z mastem 70Q/mgka pszenna, mqka Zytnia, jaja, mleko w proszku/ i
konfitura

[100g: 251.9 kcal, b:5.1, t:5.7g w:45.5¢]

Kolacja (387g) —661.2 kcal b:31.5g, t:18.59 w:96.4q.

* Wedlina 40g/ biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, masto 15g, pasta pomidorowa z jabtkiem 30g, ser bialy 70g, pomidor
50g, pieczywo graham 1259 /mgka pszenna, mgka Zytnial, pieczywo mieszane 50g
Imgka pszenna, mgka Zytnia, soja/ herbata 250ml

[100g: 170.8 kcal, b: 8.1, t:4.7g w:24.99]

SUMA DNIA:
2574.7 kcal, biatko: 101.7g, ttuszcz: 71.1g, weglowodany: 408.7 g

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



DIETA MAMY | TRYMESTR 24 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (557q) —549.3 kcal b:21.9q, t:22.99 w:65.24.

* Pasta jajeczna 70q /biatko mleka, jaja/ masto 10g, ser topiony 35g, pomidor 50g,
satata zielona, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, ,mgka Zytnia ,sojal,
herbata 250ml.

[100g: 98.6 kcal, b: 3.9 g t:4.1g w:11.7¢]

Sniadanie IT (295q) — 265.0 kcal b:8.3q, t:5.0g w:46.5¢g

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

[100g: 89.8 kcal, b:2.8, t:1.6g w:15.70]

Obiad (9579)— 652.4 kcal b:28.6q, t:12.5g w:112.39

* Zupa krupnik z ziemniakami 400ml/mqgka pszenna,mleko seler, przyprawa do zup
moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Makaron z sosem migsno - jarzynowym 3009 /mgka pszenna, biatko mleka, jaja,
seler/, kompot 250 ml.

[1009:68.1 kcal, b:2.9, t:1.3g w:11.7¢]

Podwieczorek (96g) — 169.3 kcal b:6.8q, t:5.1g w:25.8q

* Kanapka 50q /mgka pszenna, soja, mgka iytnia, soja/ z serkiem topionym, salatg
zielong, pomidorem.

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

Kolacja (862g) —495.8 kcal b:27.7g, t:13.1g w:72.0g.

* Twarozek z rzodkiewka 70g /biatko mleka/, we¢dlina 40g /| biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 10g, pomidor 30g,
pieczywo graham 100-1509 /mgka pszenna, Zytnia/, pieczywo mieszane 25-50g
/magka pszenna, iytnia, soja/, SOK warzywny 1 szt /seler/, herbata 250ml

[100g: 57.5 kcal, b: 3.2, t:1.5g w: 8.30]

SUMA DNIA:
2131.9 kcal, biatko: 93.3g, thuszcz: 58.6g, weglowodany: 321.7 g

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 24 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (800q) —789.1 kcal b:26.1q, £:28.2g w:111.00.

* Pasta jajeczna 70q /biatko mleka, jaja/ masto 15g, ser topiony 35g, pomidor 50g,
satata zielona, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, ,mgka Zytnia ,sojal,
herbata 250ml + Jabtko 1 szt. .

[100g: 98.6 kcal, b: 3.2 g t:3.5g w:13.8¢]

Sniadanie IT (295q) — 265.0 kcal b:8.3q, t:5.0g w:46.5¢g

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

[100g: 89.8 kcal, b:2.8, t:1.6g w:15.70]

Obiad (9579)— 652.4 kcal b:28.69, t:12.5g w:112.39

* Zupa krupnik z ziemniakami 400ml/mqgka pszenna,mleko seler, przyprawa do zup
moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Makaron z sosem migsno - jarzynowym 3009 /mgka pszenna, biatko mleka, jaja,
seler/, kompot 250 ml.

[1009:68.1 kcal, b:2.9, t:1.3g w:11.7¢]

Podwieczorek (246q) — 296.2 kcal b:10.6q, t:8.49 w:46.0q

* Kanapka 50q /mgka pszenna, soja, mgka iytnia, soja/ z serkiem topionym, salatg
zielona, pomidorem. Jogurt owocowy 150 g /biatko mleka/.

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

Kolacja (867g) —529.7 kcal b:27.8g, t:16.8g w:72.0g.

* Twarozek z rzodkiewka 70g /biatko mleka/, we¢dlina 40g /| biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 15g, pomidor 30g,
pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, Zytnia/, SOK warzywny 1 szt /seler/, herbata
250ml

[100g: 61.0 kcal, b: 3.2, t:1.99 w: 8.30]

SUMA DNIA:
2532.6 kcal, biatko: 101.3g, thuszcz: 71.0g, weglowodany: 387.9 g

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 24 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (800g) —789.1 kcal b:26.1q, t:28.2g w:111.0q.

* Pasta jajeczna 709 /biatko mleka, jaja/ masto 15¢, ser topiony 35¢g, pomidor 50g,
satata zielona, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, ,mgka Zytnia ,sojal,
herbata 250ml+ Jabtko 1 szt.

[100g: 98.6 kcal, b: 3.2 g t:3.5g w:13.8g]

Sniadanie IT (295q) — 265.0 kcal b:8.3q, t:5.0g w:46.5¢

* Budyn 200 ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/+ \WAFLE
RYZOWE

[100g: 89.8 kcal, b:2.8, t:1.6g w:15.70]

Obiad (957g)— 652.4 kcal b:28.6q, t:12.5g w:112.3q

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

Makaron z sosem migsno - jarzynowym 3009 /mgka pszenna, biatko mleka, jaja,
seler/, kompot 250 ml.

[1009:68.1 kcal, b:2.9, t:1.3g w:11.70]

Podwieczorek (246qg) — 296.2 kcal b:10.6q, t:8.4g w:46.0g

* Kanapka 50g /mgka pszenna, soja, mgka Zytnia, soja/ z serkiem topionym, salatg
zielong, pomidorem. Jogurt owocowy 150 g /biatko mleka/.

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

Kolacja (892g) —586.5 kcal b:29.7q, t:17.29 w:84.2q.

* Twarozek z rzodkiewka 70g /biatko mleka/, wedlina 40g / biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 15g, pomidor 30g,
pieczywo graham 1259 /mgka pszenna, Zytnia/, SOk warzywny 1 szt /seler/, herbata
250ml

[100g: 65.7 kcal, b: 3.3, t:1.9g w: 9.4¢]

SUMA DNIA:
2589.3 kcal, biatko: 103.3g, tluszcz: 71.3g, weglowodany: 400.0 g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 24 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (800qg) —789.1 kcal b:26.1q, t:28.2g w:111.00.

* Pasta jajeczna 70q /biatko mleka, jaja/ masto 15g, ser topiony 35g, pomidor 50g,
satata zielona, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, ,mgka Zytnia ,sojal,
herbata 250ml+ Jabtko 1 szt.

[100g: 98.6 kcal, b: 3.2 g t:3.5g w:13.8¢]

Sniadanie IT (295g) — 265.0 kcal b:8.3q, t:5.0g w:46.59

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

[100g: 89.8 kcal, b:2.8, t:1.6g w:15.70]

Obiad (9579)— 652.4 kcal b:28.69, t:12.5g w:112.39

* Zupa krupnik z ziemniakami 400ml/mqgka pszenna,mleko seler, przyprawa do zup
moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Makaron z sosem migsno - jarzynowym 3009 /mgka pszenna, biatko mleka, jaja,
seler/, kompot 250 ml.

[1009:68.1 kcal, b:2.9, t:1.3g w:11.7¢]

Podwieczorek (246g) — 296.2 kcal b:10.6q, t:8.49 w:46.0g

* Kanapka 50q /mgka pszenna, soja, mgka iytnia, soja/ z serkiem topionym, salatg
zielong, pomidorem. Jogurt owocowy 150 g /biatko mleka/.

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

Kolacja (942g) —713.5 kcal b:33.2¢, t:18.3g w:110.3g.

* Twarozek z rzodkiewka 70g /biatko mleka/, we¢dlina 409 / biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 15g, pomidor 30g,
pieczywo graham 1259 /mgka pszenna, Zytnia/, pieczywo mieszane 509 /mgka
pszenna, ,mgka Zytnia ,sojal, SOk warzywny 1 szt /seler/, herbata 250ml

[100g: 75.6 kcal, b: 3.5, t:1.9g w:11.7g]

SUMA DNIA:
2716.3 kcal, biatko: 106.8g, ttuszcz: 72.5g, weglowodany: 426.1 g

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



DIETA MAMY | TRYMESTR 25 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (485q) —598.9 kcal b:25.3q, £:20.0g w:79.84.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy / 40g, masto 10g, serek topiony 35g, pomidor 30g, pieczywo mieszane 100g
Imgka pszenna, mgka Zytnia, sojal kawa 250 ml /gluten zboz, biatko mleka/.

[100g: 123.4 kcal, b: 5.2 g t:4.1g w:16.49]

Sniadanie IT (150g) — 126.9 kcal b:3.8q, t:3.49 w:20.3q

* Jogurt owocowy 150q /biatko mleka/.
[100g: 84.6 kcal, b:2.5, t:2.2g w:13.50]
Obiad (11149)—877.1 kcal b:34.7q, t:24.7g w:135.2¢

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

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

[100g: 78.7 kcal, b:3.1, t:2.2g w:12.19]

Podwieczorek (140q) — 177.7 kcal b:6.7q, t:5.4g w:27.30

* Kanapka 50g /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja/ z pasztetem drobiowym 65g
/biatko sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ pomidorem.

[100g: 126.9 kcal, b:4.7, t: 3.8g w:19.5¢]

Kolacja (572g) —552.1 kcal b:26.4q, t:19.69 w:71.0g.

* Pasta rybno - serowa 70g /biatko mleka, ryba/ masto 10g, pieczywo graham 100-
1509 /mgka pszenna, ,mgka Zytnia /, pieczywo mieszane 259 /mgka pszenna, ,mqka
Zytnia ,sojal, dzem 25g, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé:
glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, herbata 250ml.

[100g: 96.5 kcal, b: 4.2, t:3.4g w:12.4q]

SUMA DNIA:
2332.8 kcal, biatko: 96.8g, tluszcz: 73.0g, weglowodany: 333.6 g

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 25 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (4850g) —598.9 kcal b:25.3g, t:20.0g w:79.80.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy / 40g, masto 10g, serek topiony 35¢g, pomidor 30g, pieczywo mieszane 100g
Imgka pszenna, mgka Zytnia, sojal kawa 250 ml /gluten zboz, biatko mleka/.

[100g: 123.4 kcal, b: 5.2 g t:4.1g w:16.49]

Sniadanie II (338q) — 211.5 kcal b:4.5q, t:4.1q w:40.79

* Jogurt owocowy 150q /biatko mleka/Jabtko 1 szt.
[100g: 62.5 kcal, b:1.3, t:1.2g w:12.0g]
Obiad (1114q)—877.1 kcal b:34.7q, t:24.7g w:135.29

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

Zrazy mielone w sosie wlasnym 100g / mgka pszenna, jaja, biatko mleka / buraczki z
jabtkiem 100g, kasza jeczmienna 150g /gluten zboz/ , kompot 250ml + sok warzywny
1 szt /seler/

[100g: 78.7 kcal, b:3.1, t:2.2g w:12.19]

Podwieczorek (420g) — 280.5 kcal b:6.8q, t:5.49 w:53.0g

* Kanapka 50g /mgka pszenna, mqka Zytnia, soja/ z pasztetem drobiowym 659
/biatko sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ pomidorem. Kisiel 200 ml
Imoze zawierac: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/

[100g: 66.7 kcal, b:1.6, t: 1.2g w:12.69]

Kolacja (572g) —552.1 kcal b:26.4q, t:19.69 w:71.0q.

* Pasta rybno - serowa 70g /biatko mleka, ryba/ masto 10g, pieczywo graham 100-
1509 /mgka pszenna, ,mgka Zytnia /, pieczywo mieszane 259 /mgka pszenna, ,mgka
Zytnia ,sojal, dzem 25g, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢:
glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, herbata 250ml.

[100g: 96.5 kcal, b: 4.2, t:3.4g w:12.4q]

SUMA DNIA:
2520.2 kcal, biatko: 97.5g, tluszcz: 73.7g, weglowodany: 379.8 g

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



DIETA MAMY 11l TRYMESTR 25 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (485q) —598.9 kcal b:25.3q, £:20.0g w:79.84q.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy / 40g, maslo 10g, serek topiony 35g, pomidor 30g, pieczywo mieszane 100g
Imgka pszenna, mgka Zytnia, sojal kawa 250 ml /gluten zboz, biatko mleka/.

[100g: 123.4 kcal, b: 5.2 g t:4.1g w:16.49]

Sniadanie 11 (338g) — 211.5 kcal b:4.5g, t:4.1g w:40.79

* Jogurt owocowy 1509 /biatko mleka/Jabtko 1 szt.
[100g: 62.5 kcal, b:1.3, t:1.2g w:12.090]
Obiad (14349)— 983.7 kcal b:35.8q, t:24.7g w:159.7¢

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

Zrazy mielone w sosie wlasnym 1009 / mgka pszenna, jaja, biatko mleka / buraczki z
jablkiem 100g, kasza jeczmienna 150g /gluten zboz/ , kompot 250ml + sok warzywny
1 szt /seler/

[100g: 68.5 kcal, b:2.4, t:1.7g w:11.19]

Podwieczorek (420qg) — 280.5 kcal b:6.8q, t:5.49 w:53.0q

* Kanapka 50g /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja/ z pasztetem drobiowym 65g
/biatko sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ pomidorem. Kisiel 200 ml
Imoze zawierac: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/

[100g: 66.7 kcal, b:1.6, t: 1.2g w:12.69]

Kolacja (572g) —552.1 kcal b:26.4q, t:19.69 w:71.0g.

* Pasta rybno - serowa 709 /biatko mleka, ryba/ masto 10g, pieczywo graham 100-
1509 /mgka pszenna, ,mgka Zytnia /, pieczywo mieszane 259 /mgka pszenna, ,mgka
Zytnia ,sojal, dzem 25g, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé:
glutenu, laktozy, selera i gorczycy / , pomidor 50g, herbata 250ml.

[100g: 96.5 kcal, b: 4.2, t:3.4g w:12.4q]

SUMA DNIA:
2626.8 kcal, biatko: 98.7g, thuszcz: 73.7g, weglowodany: 404.3 g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 25 czerwiec 2020rok

Sniadanie I (485q) —598.9 kcal b:25.3q, £:20.0g w:79.84q.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy / 40g, masto 10g, serek topiony 35g, pomidor 30g, pieczywo mieszane 100g
Imgka pszenna, mgka Zytnia, sojal kawa 250 ml /gluten zboz, biatko mleka/.

[100g: 123.4 kcal, b: 5.2 g t:4.1g w:16.49]

Sniadanie 11 (338g) — 211.5 kcal b:4.5g, t:4.1g w:40.79

* Jogurt owocowy 1509 /biatko mleka/Jabtko 1 szt.
[100g: 62.5 kcal, b:1.3, t:1.2g w:12.090]
Obiad (1434q9)— 983.7 kcal b:35.8q, t:24.7g w:159.7¢

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

Zrazy mielone w sosie wlasnym 100g / mgka pszenna, jaja, biatko mleka /buraczki z
jablkiem 100g, kasza jeczmienna 150g /gluten zboz/ , kompot 250ml + sok warzywny
1 szt /seler/

[100g: 68.5 kcal, b:2.4, t:1.7g w:11.19]

Podwieczorek (420qg) — 280.5 kcal b:6.8q, t:5.49 w:53.0q

* Kanapka 50g /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja/ z pasztetem drobiowym 65g
/biatko sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ pomidorem. Kisiel 200 ml
Imoze zawierac: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/

[100g: 66.7 kcal, b:1.6, t: 1.2g w:12.69]

Kolacja (572g) —552.1 kcal b:26.4q, t:19.69 w:71.0qg.

* Pasta rybno - serowa 709 /biatko mleka, ryba/ masto 10g, pieczywo graham 100-
1509 /mgka pszenna, ,mgka Zytnia /, pieczywo mieszane 259 /mgka pszenna, ,mgka
Zytnia ,sojal, dzem 25g, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé:
glutenu, laktozy, selera i gorczycy / , pomidor 50g, herbata 250ml.

[100g: 96.5 kcal, b: 4.2, t:3.4g w:12.4q]

SUMA DNIA:
2626.8 kcal, biatko: 98.7g, thuszcz: 73.7g, weglowodany: 404.3 g

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



