DIETA MAMY | TRYMESTR 7 lipiec 2020rok

Sniadanie I (902q) —695.6 kcal b:27.1g, t:20.99 w:100.9g.

* Zupa mleczna z kasza manng 400g/biatko mleka, gluten 7béz/, masto 15g, pomidor
50g, satata zielona, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu,
laktozy, selera i gorczycy /, pieczywo mieszane 100g/mgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/ , herbata

[100g: 77.1 kcal, b:3.0 g t:2.3g w:11.19]

Sniadanie II (4689) — 187.4 kcal b:0.7g, :0.7g w:46.29

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/ + Jabtko
[100g: 40.0 kcal, b:0.1, t:0.1g w:9.8¢]

Obiad (12729g)— 669.2 kcal b:35.1qg, t:11.0g w:114.69

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

Pulpet drobiowy w sosie wlasnym 100g /mgka pszenna,jaja, mleko/, marchewka z
groszkiem 1009 /mgka pszenna, biatko mleka/, ziemniaki 1509, kompot 250 mli
[100g: 52.6 kcal, b:2.7, t:0.8g w:9.0g]

Podwieczorek (85q) — 232.2 kcal b:3.79, t:8.99 w:34.69

* Bulka maslana 50g/mgka pszenna, mgka Zytnia, jaja, mleko w proszku/

z maslem10g i konfitura.

[100g: 273.1 kcal, b:4.3, :10.4g w:40.79]

Kolacja (605g) —545.0 kcal b:24.6q, t:21.39 w:67.4q.

* Jajko w sosie majonezowo — jogurtowym/ biatko mleka, jaja/, ser bialy 70g,
pomidor 50g, masto 159, pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnial,
herbata 250ml

[1009:90.0 kcal, b:4.0, t:3.5g w:11.19]

SUMA DNIA:
2329.3 kcal, biatko: 91.0 g, thuszcz: 62.8g, weglowodany: 363.7¢

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 7 lipiec 2020rok

Sniadanie I (902q) —695.6 kcal b:27.1g, t:20.99 w:100.9g.

* Zupa mleczna z kasza manng 400g/biatko mleka, gluten 7béz/, masto 15g, pomidor
50g, satata zielona, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu,
laktozy, selera i gorczycy /, pieczywo mieszane 100g/mgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/ , herbata

[100g: 77.1 kcal, b:3.0 g t:2.3g w:11.19]

Sniadanie II (489q) — 255.4 kcal b:2.4q, t:1.1g w:61.19

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/ + Jabtko
+ pieczywo chrupkie 21g /gluten zb67/

[100g: 52.2 kcal, b:0.4, t:0.2g w:12.4q]

Obiad (1272g)— 669.2 kcal b:35.1g, t:11.0g w:114.69

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

Pulpet drobiowy w sosie wtasnym 100g /mgka pszenna,jaja, mleko/, marchewka z
groszkiem 1009 /mgka pszenna, biatko mleka/, ziemniaki 1509, kompot 250 ml
[100g: 52.6 kcal, b:2.7, 1:0.8g w:9.0q]

Podwieczorek (235g) — 359.1 kcal b:7.59, t:12.3g w:54.99

* Bulka maslana 50¢9/mgka pszenna, mgka iytnia, jaja, mleko w proszku/

z mastem10g i konfitura.

[100g: 152.8 kcal, b:3.1, t:5.2g9 w:23.3¢]

Kolacja (605g) —545.0 kcal b:24.6q, t:21.39 w:67.4q.

* Jajko w sosie majonezowo — jogurtowyn biatko mleka, jaja/, ser bialy 70g,
pomidor 50g, masto 159, pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnial,
herbata 250ml

[1009:90.0 kcal, b:4.0, t:3.5g w:11.1¢]

SUMA DNIA:
25243 kcal, biatko: 96.6 g, thuszcz: 66.7g, weglowodany: 398.89

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



DIETA MAMY 11l TRYMESTR 7 lipiec 2020rok

Sniadanie I (9529) —816.8 kcal b:30.6q, t:21.7g w:126.3q.

* Zupa mleczna z kaszg manng 400g/biatko mleka, gluten zbéz/, masto 15g, pomidor
50g, satata zielona, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢. glutenu,
laktozy, selera i gorczycy /, pieczywo mieszane 100g/mgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/ , herbata

[100g: 85.7 kcal, b:3.2 g t:2.2g w:13.29]

Sniadanie II (489q) — 255.4 kcal b:2.4q, t:1.1q w:61.19

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowel + Jabtko
+ pieczywo chrupkie 219 /gluten zbo%/

[100g: 52.2 kcal, b:0.4, t:0.2g w:12.4q]

Obiad (12729)— 669.2 kcal b:35.1q, t:11.0g w:114.69

* Zupa kminkowa z lanym ciastem 400ml /mgka pszenna, jaja,seler, przyprawa
warzywna do zup moze zawierac¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Pulpet drobiowy w sosie wlasnym 100g /mgka pszenna,jaja, mleko/, marchewka z
groszkiem 1009 /mgka pszenna, biatko mleka/, ziemniaki 1509, kompot 250 mli
[100g: 52.6 kcal, b:2.7, t:0.8g w:9.0g]

Podwieczorek (235q) — 359.1 kcal b:7.50, t:12.3g w:54.9q

* Bulka maslana 50g/mgka pszenna, mgka Zytnia, jaja, mleko w proszku/

z maslem10g i konfitura.

[100g: 152.8 kcal, b:3.1, t:5.2g9 w:23.3¢]

Kolacja (605g) —545.0 kcal b:24.6q, t:21.39 w:67.4q.

* Jajko w sosie majonezowo — jogurtowym biatko mleka, jaja/, ser bialy 70g,
pomidor 50g, masto 159, pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnial,
herbata 250ml

[1009:90.0 kcal, b:4.0, t:3.5g w:11.19]

SUMA DNIA:
2645.5 kcal, biatko: 100.1 g, thuszcz: 67.5g, weglowodany: 424.2g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 7 lipiec 2020rok

Sniadanie I (9529g) —816.8 kcal b:30.6q, t:21.79 w:126.3q.

* Zupa mleczna z kasza manng 400g/biatko mleka, gluten zbé7/, masto 15g, pomidor
50g, satata zielona, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu,
laktozy, selera i gorczycy /, pieczywo mieszane 100g/mgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/ , herbata

[100g: 85.7 kcal, b:3.2 g t:2.2g w:13.29]

Sniadanie Il (489q) — 255.4 kcal b:2.4q, t:1.1g w:61.19

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/ + Jabtko
+ pieczywo chrupkie 21g /gluten zb67/

[100g: 52.2 kcal, b:0.4, t:0.2g w:12.4q]

Obiad (12729g)— 669.2 kcal b:35.1qg, t:11.0g w:114.69

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

Pulpet drobiowy w sosie wlasnym 100g /mgka pszenna,jaja, mleko/, marchewka z
groszkiem 1009 /mgka pszenna, biatko mleka/, ziemniaki 1509, kompot 250 ml
[100g: 52.6 kcal, b:2.7, 1:0.8g w:9.0q]

Podwieczorek (235q) — 359.1 kcal b:7.5q, t:12.3q w:54.9¢

* Bulka maslana 50g/mgka pszenna, mgka Zytnia, jaja, mleko w proszku/

z mastem10g i konfitura.

[100g: 152.8 kcal, b:3.1, t:5.2g9 w:23.3¢]

Kolacja (655g) —665.2 kcal b:28.3q, t:22.29 w:92.64.

* Jajko w sosie majonezowo — jogurtowyn biatko mleka, jaja/, ser bialy 70g,
pomidor 50g, masto 15g, pieczywo graham 1009 /mqgka pszenna, mgka Zytnial,
herbata 250ml

[1009:101.5 kcal, b:4.3, t:3.3g w:14.1q]

SUMA DNIA:
2765.8 kcal, biatko: 103.8 g, thuszcz: 68.4g, weglowodany: 449.4¢g

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



DIETA MAMY | TRYMESTR 8 lipiec 2020rok

Sniadanie I (602g) —863.3 kcal b:30.6q, t:43.1g w:87.8q.

* Parowka 2 szt. /seler, moze zawieraé gluten, gorczyce, soje, mleko/, masto 10g, pasta
pomidorowa z jabtkiem 25g, ser topiony 2szt., pomidor 50g, pieczywo mieszane 1009 /mgka
pszenna, mgka Zytnia, soja |, kawa 250ml/gluten zboz, biatko mleka/+ Jablko

[100g: 143.4 kcal, b:5.0 g t:7.1g w:14.5¢]

Sniadanie II (275q) — 195.4 kcal b:6.8q, t:4.5q w:31.89

* Budyn 200 ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/
[100g: 71.0 kcal, b:2.4, t:1.6g w:11.50]
Obiad (1418g)— 650.9 kcal b:18.5g, t:15.9g w:113.39

* Kapusniak z mtodej kapusty z ziemniakami 400ml/mqgka pszenna,mleko, seler
przyprawa do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Ryz z sosem truskawkowo-jogurowym 3009/biatko mleka/, herbata 250ml + Sok
wielowarzywny

[100g: 45.9 kcal, b:1.3, t:1.1g w:7.99]

Podwieczorek (105g) — 150.9 kcal b:6.99, t:3.29 w:25.39

* Kanapka 509 /mgka pszenna i ytnia, soja/ z margaryng $niad /mleko/ i wedling
Ibiatko sojowe, biatko mleka, moZliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycyl i
pomidorem.

[100g: 143.7 kcal, b:6.5, t:3.0g w:24.09]

Kolacja (562g) —480.4 kcal b:26.3g, t:15.1g w:63.29.

* Pasta serowo — jajeczna 70g /biatko mleka, jajal, wgdlina 40g /biatko sojowe,
biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy/, masto 10g, pomidor
50g, pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250 ml
[1009:85.4 kcal, b:4.6, t:2.6g w:11.2¢9]

SUMA DNIA:
2340.9 kcal, biatko: 89.1 g, thuszcz: 81.8g, weglowodany: 321.3g

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 8 lipiec 2020rok

Sniadanie I (602g) —863.3 kcal b:30.6q, t:43.1g w:87.8q.

* Parowka 2 szt. /seler, moze zawieraé gluten, gorczyce, soje, mleko/, masto 10g, pasta
pomidorowa z jabtkiem 25g, ser topiony 2szt., pomidor 50g, pieczywo mieszane 1009 /mqgka
pszenna, mgka Zytnia, soja |, kawa 250ml/gluten zboz, biatko mleka/+ Jablko

[100g: 143.4 kcal, b:5.0 g t:7.1g w:14.5¢]

Sniadanie II (305q) — 337.4 kcal b:8.2q, t:11.3g w:50.7¢

* Budyn 200 ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/
+ ciastka deserowe /gluten, jaja, soja, mleko/
[100g: 110.6 kcal, b:2.6, t:3.7g w:16.69]

Obiad (1418q)— 650.9 kcal b:18.5q, t:15.9g w:113.3q

* Kapusniak z mlodej kapusty z ziemniakami 400ml/mgka pszenna,mleko, seler
przyprawa do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubinl/

Ryz z sosem truskawkowo-jogurowym 3009/biatko mleka/, herbata 250ml + Sok
wielowarzywny

[100g: 45.9 kcal, b:1.3, t:1.1g w:7.99]

Podwieczorek (255q9) — 277.8 kcal b:10.6q, t:6.69 w:45.69

* Kanapka 50q /mgka pszenna i Zytnia, soja/ z margaryng $niad /mleko/ i wedling
Ibiatko sojowe, biatko mleka, moZliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycyl i
pomidorem + Jogurt owocowy

[100g: 108.9 kcal, b:4.1, t:2.5g w:17.8g]

Kolacja (562qg) —480.4 kcal b:26.3q, t:15.19g w:63.2q.

* Pasta serowo — jajeczna 70g /biatko mleka, jajal, we¢dlina 40g /biatko sojowe,
biatko mleka, mozliwos¢. glutenu, laktozy, selera i gorczycy/, masto 10g, pomidor
50g, pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia [, herbata 250 ml
[1009:85.4 kcal, b:4.6, t:2.6g w:11.29]

SUMA DNIA:
2609.8 kcal, biatko: 94.2 g, thuszcz: 92.0g, weglowodany: 360.5¢

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



DIETA MAMY |1l TRYMESTR 8 lipiec 2020rok

Sniadanie I (602g) —863.3 kcal b:30.6q, t:43.1g w:87.8q.

* Parowka 2 szt. /seler, moze zawieraé gluten, gorczyce, soje, mleko/, masto 10g, pasta
pomidorowa z jabtkiem 25g, ser topiony 2szt., pomidor 50g, pieczywo mieszane 1009 /mgka
pszenna, mgka Zytnia, soja |, kawa 250ml/gluten zboz, biatko mleka/+ Jablko

[100g: 143.4 kcal, b:5.0 g t:7.1g w:14.5¢]

Sniadanie 1l (305q) — 337.4 kcal b:8.2q, t:11.3g w:50.7¢

* Budyn 200 ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/
+ ciastka deserowe /gluten, jaja, soja, mleko/
[100g: 110.6 kcal, b:2.6, t:3.7g w:16.69]

Obiad (1418q)— 650.9 kcal b:18.5q, t:15.9g w:113.3q

* Kapusniak z mlodej kapusty z ziemniakami 400ml/mgka pszenna,mleko, seler
przyprawa do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubinl/

Ryz z sosem truskawkowo-jogurowym 3009/biatko mleka/, herbata 250ml + Sok
wielowarzywny

[100g: 45.9 kcal, b:1.3, t:1.1g w:7.99]

Podwieczorek (255q9) — 277.8 kcal b:10.6q, t:6.69 w:45.69

* Kanapka 50q /mgka pszenna i Zytnia, soja/ z margaryng $niad /mleko/ i wedling
Ibiatko sojowe, biatko mleka, moZliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy/ i
pomidorem + Jogurt owocowy

[100g: 108.9 kcal, b:4.1, t:2.5g w:17.8g]

Kolacja (562qg) —480.4 kcal b:26.3q, t:15.19g w:63.2q.

* Pasta serowo — jajeczna 70g /biatko mleka, jajal, we¢dlina 40g /biatko sojowe,
biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy/, masto 10g, pomidor
50g, pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia [, herbata 250 ml
[1009:85.4 kcal, b:4.6, t:2.6g w:11.29]

SUMA DNIA:
2609.8 kcal, biatko: 94.2 g, thuszcz: 92.0g, weglowodany: 360.5¢g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 8 lipiec 2020rok

Sniadanie I (657q) —1018.5 kcal b:34.20, t:47.7q w:113.24q.

* Parowka 2 szt. /seler, moze zawieraé gluten, gorczyce, soje, mleko/, masto 10g, pasta
pomidorowa z jabtkiem 25g, ser topiony 2szt., pomidor 50g, pieczywo mieszane 1009 /mgka
pszenna, mgka Zytnia, soja |, kawa 250ml/gluten zboz, biatko mleka/+ Jablko

[100g: 155.0 kcal, b:5.2 g t:7.2g w:17.29]

Sniadanie II (305q) — 337.4 kcal b:8.2q, t:11.3g w:50.7¢

* Budyn 200 ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/
+ ciastka deserowe /gluten, jaja, soja, mleko/
[100g: 110.6 kcal, b:2.6, t:3.7g w:16.69]

Obiad (1418q)— 650.9 kcal b:18.5q, t:15.9g w:113.3q

* Kapusniak z mlodej kapusty z ziemniakami 400ml/mgka pszenna,mleko, seler
przyprawa do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubinl/

Ryz z sosem truskawkowo-jogurowym 3009/biatko mleka/, herbata 250ml + Sok
wielowarzywny

[100g: 45.9 kcal, b:1.3, t:1.1g w:7.99]

Podwieczorek (255q9) — 277.8 kcal b:10.6q, t:6.69 w:45.69

* Kanapka 50q /mgka pszenna i Zytnia, soja/ z margaryng $niad /mleko/ i wedling
Ibiatko sojowe, biatko mleka, moZliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycyl i
pomidorem + Jogurt owocowy

[100g: 108.9 kcal, b:4.1, t:2.5g w:17.8g]

Kolacja (617g) —634.7 kcal b:30.0q, t:19.89 w:88.4q.

* Pasta serowo — jajeczna 70g /biatko mleka, jajal, we¢dlina 409 /biatko sojowe,
biatko mleka, mozliwos¢. glutenu, laktozy, selera i gorczycy/, masto 10g, pomidor
50g, pieczywo graham 125¢ /mgka pszenna, mgka Zytnia /, pieczywo mieszane 25¢g
Imgka pszenna, mgka Zytnia, soja/ herbata 250 ml

[1009:102.8 kcal, b:4.8, t:3.2g w:14.3g]

SUMA DNIA:
2919.2 kcal, biatko: 101.6 g, ttuszcz: 101.2g, weglowodany: 411.1g

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



DIETA MAMY | TRYMESTR 9 lipiec 2020rok

Sniadanie I (775g) -591.9 kcal b:22.6q, t:17.1g w:89.9q.

* Twarozek z rzodkiewka 70g /biatko mleka/, pasztet drobiowy 65g /biatko sojowe,
pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ , masto 10g, pomidor 50g, pieczywo mieszane
1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal herbata 250 ml.

[100g: 76.3 kcal, b:2.9 g t:2.2g w:11.64]

Sniadanie IT (2059) — 198.7 kcal b:8.4g, t:5.2g w:29.69

* Chrupki kukurydziane + Jogurt naturalny 175 ml
[100g: 96.9 kcal, b:4.0, t:2.5g w:14.4q]
Obiad (10409)— 610.9 kcal b:27.4q, t:13.7g w:100.79

* Zupa ziemniaczana /mgka pszenna, seler, mleko, przyprawa warzywna do zup
moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Gulasz mysliwski 150g /mgka pszenna, biatko mleka | kasza jeczmienna 150g
/gluten zbo7/, satata zielona z kefirem 100g /biatko mleka/, kompot 250ml

[100g: 58.7 kcal, b:2.6, t:1.3g w:9.69]

Podwieczorek (396q) — 212.3 kcal b:8.7q, t:6.5q w:32.99

* Kanapka 50g /mgka pszenna i ytnia / z serkiem topionym i safatg zielong + Sok
warzywny 1 szt.

[100g: 53.6 kcal, b:2.1, t:1.6g w:8.3¢]

Kolacja (600g) —590.2 kcal b:29.3q, t:22.59 w:71.4q.

* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 70g / biatko mleka, seler, ryba-makrela/ ,
maslo 10g, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy / pieczywo graham 100g /mgka pszenna, ,mgka Zytnial, pieczywo
mieszane 259 /mgka pszenna, s0ja ,mgka Zytnial, herbata 250ml.

[1009:98.3 kcal, b:4.8, t:3.7g w:11.99]

SUMA DNIA:
2204.1 kcal, biatko: 96.5 g, thuszcz: 65.1g, weglowodany: 324.4g

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 9 lipiec 2020rok

Sniadanie I (830qg) —747.1 kcal b:26.2q, t:21.7g w:115.3q.

* Twarozek z rzodkiewka 70g /biatko mleka/, pasztet drobiowy 65¢ /biatko sojowe,
pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ , masto 10g, pomidor 50g, pieczywo mieszane
1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal herbata 250 ml.

[100g: 90.0 kcal, b:3.1 g t:2.6g w:13.89]

Sniadanie IT (205g) — 198.7 kcal b:8.4g, t:5.2g w:29.64

* Chrupki kukurydziane + Jogurt naturalny 175 mi
[100g: 96.9 kcal, b:4.0, t:2.5g w:14.4q]
Obiad (10409)— 610.9 kcal b:27.4q, t:13.7g w:100.79

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

Gulasz mysliwski 150g /mgka pszenna, biatko mleka | kasza jeczmienna 150g
/gluten z7bo7/, satata zielona z kefirem 100g /biatko mleka/, kompot 250ml

[100g: 58.7 kcal, b:2.6, t:1.3g w:9.69]

Podwieczorek (396g) — 212.3 kcal b:8.79, t:6.59 w:32.99

* Kanapka 509 /mgka pszenna i Zytnia / z serkiem topionym i safatg zielong + Sok
warzywny 1 szt.

[100g: 53.6 kcal, b:2.1, t:1.6g w:8.3¢]

Kolacja (655qg) —744.5 kcal b:33.1q, t:27.29 w:96.64.

* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 70g / biatko mleka, seler, ryba-makrela/ ,
maslto 10g, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy / pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, ,mgka Zytnial, pieCzywo
mieszane 25¢ /mgka pszenna, soja ,mqgka Zytnial, herbata 250ml.

[1009:113.6 kcal, b:5.0, t:4.1g w:14.79]

SUMA DNIA:
2513.5 kcal, biatko: 103.8 g, ttuszcz: 74.3g, weglowodany: 375.1g

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



DIETA MAMY |1l TRYMESTR 9 lipiec 2020rok

Sniadanie I (830qg) —747.1 kcal b:26.2q, t:21.7g w:115.3q.

* Twarozek z rzodkiewka 70g /biatko mleka/, pasztet drobiowy 65g /biatko sojowe,
pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ , masto 10g, pomidor 50g, pieczywo mieszane
1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal herbata 250 ml.

[100g: 90.0 kcal, b:3.1 g t:2.6g w:13.89]

Sniadanie IT (2059) — 198.7 kcal b:8.4g, t:5.2g w:29.69

* Chrupki kukurydziane + Jogurt naturalny 175 ml
[100g: 96.9 kcal, b:4.0, t:2.5g w:14.4q]
Obiad (10409)— 610.9 kcal b:27.4q, t:13.7g w:100.79

* Zupa ziemniaczana /mgka pszenna, seler, mleko, przyprawa warzywna do zup
moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Gulasz mysliwski 150g /mgka pszenna, biatko mleka | kasza jeczmienna 1509
/gluten zbo7/, satata zielona z kefirem 100g /biatko mleka/, kompot 250ml

[100g: 58.7 kcal, b:2.6, t:1.3g w:9.69]

Podwieczorek (396q) — 212.3 kcal b:8.7q, t:6.5q w:32.99

* Kanapka 509 /mgka pszenna i ytnia / z serkiem topionym i safatg zielong + Sok
warzywny 1 szt.

[100g: 53.6 kcal, b:2.1, t:1.6g w:8.3¢]

Kolacja (655g) —744.5 kcal b:33.1q, t:27.29 w:96.64q.

* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 70g / biatko mleka, seler, ryba-makrela/ ,
maslo 10g, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy / pieczywo graham 100g /mgka pszenna, ,mgka Zytnial, pieczywo
mieszane 259 /mgka pszenna, s0ja ,mgka Zytnial, herbata 250ml.

[1009:113.6 kcal, b:5.0, t:4.1g w:14.7g]

SUMA DNIA:
2513.5 kcal, biatko: 103.8 g, thuszcz: 74.3g, weglowodany: 375.1¢g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 9 lipiec 2020rok

Sniadanie I (830qg) —747.1 kcal b:26.2q, t:21.7g w:115.3q.

* Twarozek z rzodkiewka 70g /biatko mleka/, pasztet drobiowy 65g /biatko sojowe,
pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ , masto 10g, pomidor 50g, pieczywo mieszane
1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal herbata 250 ml.

[100g: 90.0 kcal, b:3.1 g t:2.6g w:13.89]

Sniadanie IT (2059) — 198.7 kcal b:8.4g, t:5.2g w:29.69

* Chrupki kukurydziane + Jogurt naturalny 175 ml
[100g: 96.9 kcal, b:4.0, t:2.5g w:14.4q]
Obiad (10409)— 610.9 kcal b:27.4q, t:13.7g w:100.79

* Zupa ziemniaczana /mgka pszenna, seler, mleko, przyprawa warzywna do zup
moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Gulasz mysliwski 150g /mgka pszenna, biatko mleka | kasza jeczmienna 150g
Igluten zbo7/, satata ziclona z kefirem 100g /biatko mleka/, kompot 250mi

[100g: 58.7 kcal, b:2.6, t:1.3g w:9.69]

Podwieczorek (396q) — 212.3 kcal b:8.7q, t:6.5q w:32.99

* Kanapka 509 /mgka pszenna i ytnia / z serkiem topionym i safatg zielong + Sok
warzywny 1 szt.

[100g: 53.6 kcal, b:2.1, t:1.6g w:8.3¢]

Kolacja (680g) —808.0 kcal b:34.8q, t:27.8g w:109.60.

* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 70g / biatko mleka, seler, ryba-makrela/ ,
masto 10g, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy / pieczywo graham 100g /mgka pszenna, ,mgka Zytnial, pieczywo
mieszane 509 /mgka pszenna, soja ,mqgka Zytnial, herbata 250ml.

[1009:118.8 kcal, b:5.1, t:4.0g w:16.1g]

SUMA DNIA:
2577.0 kcal, biatko: 105.6 g, thuszcz: 74.8g, weglowodany: 388.1g

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






