DIETA MAMY | TRYMESTR 12 sierpien 2020rok

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

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy/, pomidor 50g, satata zielona, masto 10g, ser topiony 35g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, jabtko, herbata 250ml.

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

Sniadanie 11 (205g) — 198.7 kcal b:8.49, t:5.2g w:29.69

* Chrupki kukurydziane 20g+ jogurt naturalny 175 ml
[100g: 96.9 kcal, b:4.0, t:2.5g w:14.4q]
Obiad (16389)— 589.5 kcal b:18.5q, t:14.9g w:101.69

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

Leczo z cukinii, fasolki szparagowej, marchewka, jabtkiem, pomidorem i paréwka
100g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /,
ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250 ml + sok warzywny 1 szt. /mozliwos¢
wystgpienia Seleral.

[100g: 35.9 kcal, b:1.1, t:0.9g w:6.29]

Podwieczorek (3169) — 269.8 kcal b:9.4q9, t:6.7g w:46.1g

* Kanapka z pieczywa garaham /mgka pszenna, mgka zytnia/ z jajkiem, margaryna
roslinng /biatko mleka/, satata zielona.

[100g: 85.3 kcal, b:2.9, t:2.1g w:14.5¢]

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

* Twarozek z ziclening 70g /biatko mleka/, wedlina 40g/ biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 10g, pomidor 50g,
pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, Zytnia/, pieczywo mieszane 259-509 /mgka
pszenna,soja, Zytnia/, herbata 250ml.

[1009:81.9 kcal, b:4.3, t:2.1g w:12.0g]

SUMA DNIA:
1959.9 kcal, biatko: 80.2 g, thuszcz: 52.9g, weglowodany: 304.9¢

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



DIETA MAMY |l TRYMESTR 12 sierpien 2020rok

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

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy/, pomidor 50g, satata zielona, masto 15g, ser topiony 35g, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, jabtko, herbata 250ml.

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

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

* Chrupki kukurydziane 20g+ jogurt naturalny 175 ml
[100g: 96.9 kcal, b:4.0, t:2.5g w:14.4q]
Obiad (16389)— 589.5 kcal b:18.5¢, t:14.9g w:101.69

* Zupa kalafiorowo - brokutowa z ryzem 400ml/mqgka pszenna, mleko seler
przyprawa do zup moze zawieraé gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Leczo z cukinii, fasolki szparagowej, marchewka, jablkiem, pomidorem i1 parowka
100g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /,
ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250 ml + sok warzywny 1 szt. /mozliwosé
wystgpienia seleral.

[100g: 35.9 kcal, b:1.1, t:0.9g w:6.29]

Podwieczorek (316g) — 269.8 kcal b:9.4q, t:6.79 w:46.1g

* Kanapka z pieczywa garaham /mgka pszenna, mqgka Zytnia/ z jajkiem, margaryng
ro$linng /biatko mleka/, satata zielona.

[100g: 85.3 kcal, b:2.9, t:2.1g w:14.5¢]

Kolacja (587g) —597.0 kcal b:26.9¢, t:16.1g w:90.0g.

* Twarozek z ziclening 70g /biatko mleka/, wedlina 40g/ biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 15g, pomidor 50g,
pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, Zytnia/, pieczywo mieszane 509 /mgka
pszenna,soja, Zytnia/, herbata 250ml.

[1009:101.7 kcal, b:4.5, t:2.7g w:15.3g]

SUMA DNIA:
2276.1 kcal, biatko: 87.3 g, thuszcz: 62.4g, weglowodany: 356.5¢

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



DIETA MAMY |1l TRYMESTR 12 sierpien 2020rok

Sniadanie | (562qg) —621.2 kcal b:24.1q, t:19.4g w:89.24.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy/, pomidor 50g, satata zielona, masto 15g, ser topiony 35g, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, jabtko, herbata 250ml.

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

Sniadanie II (205q) — 198.7 kcal b:8.40, t:5.2q w:29.6q

* Chrupki kukurydziane 20g+ jogurt naturalny 175 ml
[100g: 96.9 kcal, b:4.0, t:2.5g w:14.4q]
Obiad (16389)— 589.5 kcal b:18.5q, t:14.9g w:101.69

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

Leczo z cukinii, fasolki szparagowej, marchewka, jabtkiem, pomidorem 1 paréwka
100g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /,
ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250 ml + sok warzywny 1 szt. /mozliwos¢
wystgpienia Seleral.

[100g: 35.9 kcal, b:1.1, t:0.9g w:6.29]

Podwieczorek (3169) — 269.8 kcal b:9.4q9, t:6.7g w:46.1g

* Kanapka z pieczywa garaham /mgka pszenna, mgka zytnia/ z jajkiem, margaryna
roslinng /biatko mleka/, satata zielona.

[100g: 85.3 kcal, b:2.9, t:2.1g w:14.5¢]

Kolacja (612g) —653.7 kcal b:28.9q, t:16.5g w:102.2q.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka/, wedlina 40g/ biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 15g, pomidor 50g,
pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, Zytnia/, pieczywo mieszane 509 /mgka
pszenna,soja, Zytnia/, herbata 250ml.

[1009:106.8 kcal, b:4.7, t:2.7g w:16.69]

SUMA DNIA:
2332.8 kcal, biatko: 89.3 g, thuszcz: 62.7g, weglowodany: 368.6g

*Pogrubionym drukiem zostaly zaznaczone alergeny wystepujgce w poszczegolnych
produktach i daniach.
* Z przyczyn niezaleznych jadtospis moze ulec zmianie.
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Sniadanie I (5679) —655.2 kcal b:24.2q, t:23.1g w:89.3q.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy/, pomidor 50g, satata zielona, masto 15g, ser topiony 35g, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, jabtko, herbata 250ml.

[100g: 115.5 kcal, b:4.2 g t:4.0g w:15.7¢]

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

* Chrupki kukurydziane 20g+ jogurt naturalny 175 ml
[100g: 96.9 kcal, b:4.0, t:2.5g w:14.4q]
Obiad (16389)— 589.5 kcal b:18.5¢, t:14.9g w:101.69

* Zupa kalafiorowo - brokutowa z ryzem 400ml/mgka pszenna, mleko seler
przyprawa do zup moze zawierac¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Leczo z cukinii, fasolki szparagowej, marchewka, jabtkiem, pomidorem 1 paréwka
100g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /,
ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250 ml + sok warzywny 1 szt. /mozliwos¢
wystgpienia Seleral.

[100g: 35.9 kcal, b:1.1, t:0.9g w:6.29]

Podwieczorek (3169) — 269.8 kcal b:9.4q9, t:6.7g w:46.19

* Kanapka z pieczywa garaham /mgka pszenna, mgka zytnia/ z jajkiem, margaryna
roslinng /biatko mleka/, satata zielona.

[100g: 85.3 kcal, b:2.9, t:2.1g w:14.5¢]

Kolacja (637g) —706.8 kcal b:21.6q, t:20.7g w:103.1q.

* Twarozek z ziclening 70g /biatko mleka/, wedlina 40g/ biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 15g, pomidor 50g,
pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, Zytnia/, pieczywo mieszane 509 /mgka
pszenna,soja, Zytnia/, herbata 250ml.

[1009:110.9 kcal, b:3.3, t:3.2g w:16.1q]

SUMA DNIA:
2419.9 kcal, biatko: 92.1 g, thuszcz: 70.7g, weglowodany: 369.69

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



DIETA MAMY | TRYMESTR 13 sierpien 2020rok

Sniadanie I (9029g) —695.7 kcal b:26.9q, t:19.1g w:105.2q.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400g/biatko mleka, gluten zbé7 pszennyy,
dzem 25g, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /,;masto 10g, jajko, pomidor 40g, satata zielona, pieczywo mieszane
100g/mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal , herbata 250ml

[100g: 77.1 kcal, b:2.9 g t:2.1g w:11.69]

Sniadanie II (171g) — 217.9 kcal b:2.2g, t:3.0g w:47.29

* Pieczywo chrupkie /gluten zboi: iyto, pszenica, jeczmien, owies, sezam, soja,
orzechy, mleko/ + Jabtko.

[100g: 127.4 kcal, b:1.2, t:1.7g w:27.69]

Obiad (1258q)— 611.6 kcal b:33.8g, t:10.69 w:100.69

* Zupa grysikowa z jarzynami 400ml /mgka pszenna, mleko, jaja, seler, przyprawa
do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Pulpety drobiowe gotowane 100g /mgka pszenna, jaja, mleko/, marchewka z
groszkiem 1009 /mgka pszenna, mleko/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot
250ml

[100g: 48.6 kcal, b:2.6, t:0.8g w:7.99]

Podwieczorek (80q) — 198.2 kcal b:3.7q, t:5.29 w:34.60

* Bulka maslana 509 /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/

Zz maslem, konfitrug .

[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.59 w:43.29]

Kolacja (562qg) —481.5 kcal b:24.5qg, t:15.69 w:64.20.

* Pasta serowo - jajeczna 70g /biatko mleka, jaja |, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 10g, pomidor 50g,
pieczywo mieszane 1009 /mqgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml

[1009:85.6 kcal, b:4.3, t:2.7g w:11.4¢]

SUMA DNIA:
2204.9 kcal, biatko: 91.1 g, thuszcz: 53.5g, weglowodany: 351.7¢

*Pogrubionym drukiem zostaly zaznaczone alergeny wystepujgce w poszczegolnych
produktach i daniach.
* Z przyczyn niezaleznych jadtospis moze ulec zmianie.
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Sniadanie I (9579) —850.9 kcal b:30.4q, t:23.69 w:130.6q.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400g/biatko mleka, gluten zbé7 pszennyy,
dzem 25g, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /,;masto 15¢, jajko, pomidor 40g, satata zielona, pieczywo mieszane
1509/mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal , herbata 250ml

[100g: 88.9 kcal, b:3.1 g t:2.4g w:13.64]

Sniadanie II (171g) — 217.9 kcal b:2.2g, t:3.0g w:47.29

* Pieczywo chrupkie /gluten zboi: iyto, pszenica, jeczmien, owies, sezam, soja,
orzechy, mleko/ + Jabtko.

[100g: 127.4 kcal, b:1.2, t:1.7g w:27.69]

Obiad (1258q)— 611.6 kcal b:33.8g, t:10.69 w:100.69

* Zupa grysikowa z jarzynami 400ml /mgka pszenna, mleko, jaja, seler, przyprawa
do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Pulpety drobiowe gotowane 100g /mgka pszenna, jaja, mleko/, marchewka z
groszkiem 1009 /mgka pszenna, mleko/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot
250ml

[100g: 48.6 kcal, b:2.6, t:0.8g w:7.99]

Podwieczorek (230q) — 325.1 kcal b:7.5q, 1:8.6q w:54.99

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

z maslem, konfitrug + Jogurt owocowy 150g /biatko mleka/

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

Kolacja (562qg) —481.5 kcal b:24.5qg, t:15.69 w:64.20.

* Pasta serowo - jajeczna 70g /biatko mleka, jaja |, we¢dlina 40g/biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 10g, pomidor 50g,
pieczywo mieszane 1009 /mqgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml

[1009:85.6 kcal, b:4.3, t:2.7g w:11.4q]

SUMA DNIA:
2487.0 kcal, biatko: 98.4 g, thuszcz: 61.4g, weglowodany: 397.4g

*Pogrubionym drukiem zostaly zaznaczone alergeny wystepujgce w poszczegolnych
produktach i daniach.
* Z przyczyn niezaleznych jadlospis moze ulec zmianie.
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Sniadanie I (9579) —850.9 kcal b:30.4q, t:23.69 w:130.6q.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400g/biatko mleka, gluten zbé7 pszennyy,
dzem 25g, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /,;masto 15¢, jajko, pomidor 40g, satata zielona, pieczywo mieszane
1509/mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal , herbata 250ml

[100g: 88.9 kcal, b:3.1 g t:2.4g w:13.64]

Sniadanie II (1719) — 217.9 kcal b:2.2g, t:3.0g w:47.29

* Pieczywo chrupkie /gluten zboi: iyto, pszenica, jeczmien, owies, sezam, soja,
orzechy, mleko/ + Jabtko.

[100g: 127.4 kcal, b:1.2, t:1.7g w:27.69]

Obiad (1258q)— 611.6 kcal b:33.8q, t:10.6g w:100.69

* Zupa grysikowa z jarzynami 400ml /mgka pszenna, mleko, jaja, seler, przyprawa
do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Pulpety drobiowe gotowane 100g /mgka pszenna, jaja, mleko/, marchewka z
groszkiem 1009 /mgka pszenna, mleko/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot
250ml

[100g: 48.6 kcal, b:2.6, t:0.8g w:7.99]

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

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

z maslem, konfitrug + Jogurt owocowy 150g /biatko mleka/

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

Kolacja (617qg) —642.4 kcal b:28.1q, t:20.59 w:90.3q.

* Pasta serowo - jajeczna 70g /biatko mleka, jaja |, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 10g, pomidor 50g,
pieczywo mieszane 1009 /mqgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml

[1009:104.1 kcal, b:4.5, t:3.3g w:14.69]

SUMA DNIA:
2648.0 kcal, biatko: 102.0 g, thuszcz: 66.3g, weglowodany: 423.5¢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 (9579) —850.9 kcal b:30.4q, t:23.69 w:130.6q.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400g/biatko mleka, gluten zbo7 pszennyy,
dzem 25g, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /,;masto 15¢, jajko, pomidor 40g, satata zielona, pieczywo mieszane
1509/mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal , herbata 250ml

[100g: 88.9 kcal, b:3.1 g t:2.4g w:13.64]

Sniadanie II (1719) — 217.9 kcal b:2.2g, t:3.0g w:47.29

* Pieczywo chrupkie /gluten zboi: iyto, pszenica, jeczmien, owies, sezam, soja,
orzechy, mleko/ + Jabtko.

[100g: 127.4 kcal, b:1.2, t:1.7g w:27.69]

Obiad (1258q)— 611.6 kcal b:33.8q, t:10.6g w:100.69

* Zupa grysikowa z jarzynami 400ml /mgka pszenna, mleko, jaja, seler, przyprawa
do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Pulpety drobiowe gotowane 100g /mgka pszenna, jaja, mleko/, marchewka z
groszkiem 1009 /mgka pszenna, mleko/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot
250ml

[100g: 48.6 kcal, b:2.6, t:0.8g w:7.99]

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

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

z maslem, konfitrug + Jogurt owocowy 150g /biatko mleka/

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

Kolacja (617qg) —642.4 kcal b:28.1q, t:20.59 w:90.3q.

* Pasta serowo - jajeczna 70g /biatko mleka, jaja |, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 10g, pomidor 50g,
pieczywo mieszane 1009 /mqgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml

[1009:104.1 kcal, b:4.5, t:3.3g w:14.69]

SUMA DNIA:
2648.0 kcal, biatko: 102.0 g, ttuszcz: 66.3g, weglowodany: 423.5g

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



