DIETA MAMY I TRYMESTR 20 pazdziernik 2020rok

Sniadanie I (897¢) —754.8 kcal b:30.1q, t:26.29 w:101.2q.

* Zupa mleczna z makaronem zacierkowym 400ml /biatko mleka, gluten zbo7;/, masto
10g, dzem 25g, ser zolty 40g, pomidor 50g, salata zielona, pieczywo mieszane 100g
Imgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml.

[100g: 84.1 kcal, b:3.3 g t:2.9g w:11.2¢]

Sniadanie II (208g) — 149.2 kcal b:2.1g, t:1.0g w:34.59

* Chrupki kukurydziane + Jabtko.
[100g: 71.7 kcal, b:1.0, t:0.4g w:16.59]
Obiad (11179)— 640.1 kcal b:28.3qg, t:14.7g w:106.29

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

Gulasz migsno-jarzynowy 1509 /mgka pszenna, biatko mleka | , kasza jeczmienna
1509/gluten zbo7/, surdwka z kapusty pekinskiej 150 ml /biatko mleka/, kompot
250ml.

[100g: 57.3 kcal, b:2.5, t:1.3g w:9.5¢]

Podwieczorek (413q) — 216.6 kcal b:8.4q, t:6.7g w:33.59

* Kanapka 509 /mgka pszenna, mgka iytnia, soja/ z salata, pasztetem drobiowym
659 /biatko sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ + Sok warzywny 1 szt.
[100g: 52.4 kcal, b:2.0, t:1.6g w:8.1q]

Kolacja (570) —481.6 kcal b:20.8q, t:16.89 w:65.39.

* Jajko w sosie majonezowo — jogurtowym z marchewka i groszkiem zielonym 70g /
biatko mleka, jaja/ masto 10g, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosc:
glutenu, laktozy, selera i gorczycy / pomidor 50g, pieczywo graham 1009 /mgka

pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.
[1009:84.4 kcal, b:3.6, t:2.9g w:11.49]

SUMA DNIA:
2242 .3 kcal, biatko: 89.7 g, thuszcz: 65.4g, weglowodany: 340.8g

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 20 pazdziernik 2020rok

Sniadanie I (952g) —910.0 kcal b:33.6q, t:30.7g w:126.6g.

* Zupa mleczna z makaronem zacierkowym 400ml /biatko mleka, gluten zbo7;/, masto
15¢g, dzem 25g, ser zotty 40g, pomidor 50g, satata zielona, pieczywo mieszane 1509
Imgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml.

[100g: 95.5 kcal, b:3.5 g t:3.2g w:13.29]

Sniadanie IT (208g) — 149.2 kcal b:2.1g, t:1.0g w:34.59

* Chrupki kukurydziane + Jabtko.

[100g: 71.7 kcal, b:1.0, t:0.4g w:16.59]

Obiad (11179)— 640.1 kcal b:28.3q, t:14.7g w:106.29

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

Gulasz migsno-jarzynowy 1509 /mgka pszenna, biatko mleka / , kasza jeczmienna
1509/gluten zbo7/, surdwka z kapusty pekinskiej 150 ml /biatko mleka/, kompot
250ml.

[100g: 57.3 kcal, b:2.5, t:1.3g w:9.5¢]

Podwieczorek (413q) — 216.6 kcal b:8.4q, t:6.7g w:33.59

* Kanapka 50g /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja/ Z salata, pasztetem drobiowym
659 /biatko sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ + Sok warzywny 1 szt.
[100g: 52.4 kcal, b:2.0, t:1.6g w:8.1q]

Kolacja (570) —481.6 kcal b:20.8q, t:16.89 w:65.3g.

* Jajko w sosie majonezowo — jogurtowym z marchewka i groszkiem zielonym 70g /
biatko mleka, jaja/ masto 10g, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosc:
glutenu, laktozy, selera i gorczycy / pomidor 50g, pieczywo graham 1009 /mgka

pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.
[1009:84.4 kcal, b:3.6, t:2.9g w:11.4q]

SUMA DNIA:
2397.5 kcal, biatko: 93.2 g, thuszcz: 69.9g, weglowodany: 366.29

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 20 pazdziernik 2020rok

Sniadanie I (952¢) —910.0 kcal b:33.60, t:30.7g w:126.64.

* Zupa mleczna z makaronem zacierkowym 400ml /biatko mleka, gluten zbo7;/, masto
15¢g, dzem 25g, ser zétty 40g, pomidor 50g, satata zielona, pieczywo mieszane 1509
Imgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml.

[100g: 95.5 kcal, b:3.5 g t:3.2g w:13.29]

Sniadanie II (208g) — 149.2 kcal b:2.1g, t:1.0g w:34.59

* Chrupki kukurydziane + Jabtko.
[100g: 71.7 kcal, b:1.0, t:0.4g w:16.59]
Obiad (11179)— 640.1 kcal b:28.3qg, t:14.7g w:106.29

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

Gulasz migsno-jarzynowy 1509 /mgka pszenna, biatko mleka | , kasza jeczmienna
1509/gluten zbo7/, surdwka z kapusty pekinskiej 150 ml /biatko mleka/, kompot
250ml.

[100g: 57.3 kcal, b:2.5, t:1.3g w:9.5¢]

Podwieczorek (413q) — 216.6 kcal b:8.4q, t:6.7g w:33.59

* Kanapka 50g /mgka pszenna, mgka iytnia, soja/ z salata, pasztetem drobiowym
659 /biatko sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ + Sok warzywny 1 szt.
[100g: 52.4 kcal, b:2.0, t:1.6g w:8.1q]

Kolacja (625) —642.6 kcal b:24.4q, t:21.7g w:91.4q.

* Jajko w sosie majonezowo — jogurtowym z marchewka i groszkiem zielonym 70g /
biatko mleka, jaja/ masto 15g, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosc:
glutenu, laktozy, selera i gorczycy / pomidor 50g, pieczywo mieszane 1509 /mgka
pszenna, mgka Zytnia, soja/, herbata 250ml.

[1009:102.8 kcal, b:3.9, t:3.4g w:14.64]

SUMA DNIA:
2558.5 kcal, biatko: 96.8 g, thuszcz: 74.8g, weglowodany: 392.3¢g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 20 pazdziernik 2020rok

Sniadanie I (952¢) —910.0 kcal b:33.60, t:30.7g w:126.64.

* Zupa mleczna z makaronem zacierkowym 400ml /biatko mleka, gluten zbo7;/, masto
15g, dzem 25g, ser zo6tty 40g, pomidor 50g, satata zielona, pieczywo mieszane 1509
Imgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml.

[100g: 95.5 kcal, b:3.5 g t:3.2g w:13.29]

Sniadanie II (208g) — 149.2 kcal b:2.1g, t:1.0g w:34.59

* Chrupki kukurydziane + Jabtko.
[100g: 71.7 kcal, b:1.0, t:0.4g w:16.59]
Obiad (11179)— 640.1 kcal b:28.3qg, t:14.7g w:106.29

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

Gulasz migsno-jarzynowy 1509 /mgka pszenna, biatko mleka | , kasza jeczmienna
1509/gluten zbo7/, surdwka z kapusty pekinskiej 150 ml /biatko mleka/, kompot
250ml.

[100g: 57.3 kcal, b:2.5, t:1.3g w:9.5¢]

Podwieczorek (413q) — 216.6 kcal b:8.4q, t:6.7g w:33.59

* Kanapka 50g /mgka pszenna, mgka iytnia, soja/ z salata, pasztetem drobiowym
659 /biatko sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ + Sok warzywny 1 szt.
[100g: 52.4 kcal, b:2.0, t:1.6g w:8.1q]

Kolacja (625) —642.6 kcal b:24.4q, t:21.7g w:91.4q.

* Jajko w sosie majonezowo — jogurtowym z marchewka i groszkiem zielonym 70g /
biatko mleka, jaja/ masto 15g, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosc:
glutenu, laktozy, selera i gorczycy / pomidor 50g, pieczywo mieszane 1509 /mgka
pszenna, mgka Zytnia, soja/, herbata 250ml.

[1009:102.8 kcal, b:3.9, t:3.4g w:14.64]

SUMA DNIA:
2558.5 kcal, biatko: 96.8 g, thuszcz: 74.8g, weglowodany: 392.3¢g

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



DIETA MAMY I TRYMESTR 21 pazdziernik 2020rok

Sniadanie I (604g) —590.8 kcal b:21.6q, t:15.99 w:92.44q.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka/, galaretka drobiowa 45g /biatko sojowe,
gorczyca, jaja, seler, biatko mleka/, satata zielona, pomidor 50g, masto 15¢, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, Zytnia, soja/, herbata 250 ml.

[100g: 97.8 kcal, b:3.5 g t:2.6g w:15.29]

Sniadanie 1I (468q) — 187.4 kcal b:0.70, t:0.7q w:46.2q

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/+ Jabtko
[100g: 40.0 kcal, b:0.1, t:0.1g w:9.8q]
Obiad (958q)— 614.4 kcal b:22.0q, t:16.99 w:96.29

* Zupa ziemniaczana 400ml /mgka pszenna,mleko seler przyprawa do zup moze
zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Risotto z migsem i1 warzywami, sos pomidorowy 300g/ biatko mleka, mgka
pszenna,seler/, herbata 250ml.

[100g: 64.1 kcal, b:2.2, t:1.7g w:10.0g]

Podwieczorek (80g) — 198.2 kcal b:3.7g, t:5.29 w:34.69

* Bulka ma$lana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/+ maslto 10g, konfitura.
[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.5g w:43.29]

Kolacja (500) —501.2 kcal b:23.1q, t:19.79 w:61.0q.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pomidor 50g, masto 10g, ser zétty 409, pieczywo mieszane 1009 /mqgka

pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.
[1009:100.2 kcal, b:4.6, t:3.9g w:12.29g]

SUMA DNIA:
2092.0 kcal, biatko: 71.1 g, thuszcz: 58.3g, weglowodany: 330.49

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 21 pazdziernik 2020rok

Sniadanie I (604¢) —590.8 kcal b:21.6q, t:15.9g w:92.4q.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka/, galaretka drobiowa 45g /biatko sojowe,
gorczyca, jaja, seler, biatko mleka/, satata zielona, pomidor 50g, masto 15¢, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, Zytnia, soja/, herbata 250 ml.
[100g: 97.8 kcal, b:3.5 g t:2.6g w:15.29]
Sniadanie II (468g) — 187.4 kcal b:0.79, t: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 (958g)— 614.4 kcal b:22.0q, t:16.99 w:96.29

* Zupa ziemniaczana 400ml /mgka pszenna,mleko seler przyprawa do zup moze
zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Risotto z migsem i1 warzywami, sos pomidorowy 300g/ biatko mleka, mgka
pszenna,seler/, herbata 250ml.

[100g: 64.1 kcal, b:2.2, t:1.7g w:10.0g]

Podwieczorek (2559) — 300.0 kcal b:10.0q, t:9.99 w:43.19

* Bulka ma$lana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/+ maslto 10g, konfitura.
[100g: 117.6 kcal, b:3.9, t:3.8g w:16.99]

Kolacja (555) —662.2 kcal b:26.6q, t:24.69 w:87.29.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pomidor 50g, masto 10g, ser zétty 409, pieczywo mieszane 1009 /mqgka

pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.
[1009:119.3 kcal, b:10.4, t:4.4g w:15.7¢]

SUMA DNIA:
2354.7 kcal, biatko: 81.0 g, thuszcz: 68.0g, weglowodany: 365.1g

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 21 pazdziernik 2020rok

Sniadanie I (604¢) —590.8 kcal b:21.6q, t:15.99 w:92.44q.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka/, galaretka drobiowa 45g /biatko sojowe,
gorczyca, jaja, seler, biatko mleka/, satata zielona, pomidor 50g, masto 15g, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, Zytnia, soja/, herbata 250 ml.
[100g: 97.8 kcal, b:3.5 g t:2.6g w:15.29]
Sniadanie II (468g) — 187.4 kcal b:0.79, t: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 (958q)— 614.4 kcal b:22.0g, t:16.99 w:96.29

* Zupa ziemniaczana 400ml /mgka pszenna,mleko seler przyprawa do zup moze
zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Risotto z migsem i1 warzywami, sos pomidorowy 300g/ biatko mleka, mgka
pszenna,seler/, herbata 250ml.

[100g: 64.1 kcal, b:2.2, t:1.7g w:10.0g]

Podwieczorek (2559) — 300.0 kcal b:10.0q, t:9.99 w:43.19

* Bulka ma$lana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/+ maslo 10g, konfitura.
[100g: 117.6 kcal, b:3.9, t:3.8g w:16.99]

Kolacja (555) —662.2 kcal b:26.6q, t:24.69 w:87.2q.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pomidor 50g, masto 10g, ser zétty 409, pieczywo mieszane 1009 /mqgka

pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.
[1009:119.3 kcal, b:10.4, t:4.4g w:15.70]

SUMA DNIA:
2354.7 kcal, biatko: 81.0 g, thuszcz: 68.0g, weglowodany: 365.1¢g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 21 pazdziernik 2020rok

Sniadanie I (604¢) —590.8 kcal b:21.6q, t:15.99 w:92.44q.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka/, galaretka drobiowa 45g /biatko sojowe,
gorczyca, jaja, seler, biatko mleka/, satata zielona, pomidor 50g, masto 15¢, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, Zytnia, soja/, herbata 250 ml.
[100g: 97.8 kcal, b:3.5 g t:2.6g w:15.29]
Sniadanie II (468g) — 187.4 kcal b:0.79, t: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 (958q)— 614.4 kcal b:22.0g, t:16.99 w:96.29

* Zupa ziemniaczana 400ml /mgka pszenna,mleko seler przyprawa do zup moze
zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Risotto z migsem i1 warzywami, sos pomidorowy 300g/ biatko mleka, mgka
pszenna,seler/, herbata 250ml.

[100g: 64.1 kcal, b:2.2, t:1.7g w:10.0g]

Podwieczorek (255g) — 300.0 kcal b:10.0q, t:9.99 w:43.19

* Bulka ma$lana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/+ maslto 10g, konfitura.
[100g: 117.6 kcal, b:3.9, t:3.8g w:16.99]

Kolacja (555) —662.2 kcal b:26.6q, t:24.69 w:87.2q.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pomidor 50g, masto 10g, ser zétty 409, pieczywo mieszane 1009 /mqgka

pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.
[1009:119.3 kcal, b:10.4, t:4.4g w:15.70]

SUMA DNIA:
2354.7 kcal, biatko: 81.0 g, thuszcz: 68.0g, weglowodany: 365.1¢g

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



