DIETA MAMY | TRYMESTR 30 listopad 2020rok

Sniadanie I (827¢) —568.6 kcal b:25.30, t:18.69 w:76.80.

* 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
30g, satata zielona, wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu,
laktozy, selera i gorczycy / , herbata 250 ml.

[100g: 68.7 kcal, b:3.0 g t:2.2g w:9.29]

Sniadanie II (205g) — 206.2 kcal b:8.5g, t:5.5g w:30.59

* Jogurt naturalny 150 ml /biatko mleka/ + wafle ryzowe.
[100g: 100.5 kcal, b:4.1, t:2.69 w:14.8¢]
Obiad (15279)— 562.2 kcal b:17.5¢, t:13.69 w:97.9¢

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

Leczo z cukinii z fasolkg szparagowa, marchewka, jablkiem z paréwka w pomidorach
100g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycyl/,
ziemniaki 150g, herbata 250ml + sok warzywny 1szt/ seler/

[100g: 36.8 kcal, b:1.1, t:0.8g w:6.4q]

Podwieczorek (286q) — 338.3 kcal b:13.6q, t:12.99 w:44.9q

* Kanapka graham 50g/mgqka pszenna, mgka zytnia/ z margaryng $niadaniowq /biatko
mleka/, satatg i z6ltym serem. Jabliko 1 szt.

[100g: 118.2 kcal, b:4.7, t:4.59 w:15.69]

Kolacja (575) —530.1 kcal b:23.29g, t:18.2g w:72.2¢.

* Pasta rybno- jarzynowa 70g /biatko mleka, ryba-makrela, seler/, dzem, pomidor
50g, ser bialy 50g, masto 10g, pieczywo graham 100g /mgka pszenna, ,mqgka Zytnial,
herbata 250ml

[1009:92.1 kcal, b:4.0, t:3.1g w:12.5¢]

SUMA DNIA:
2205.4 kcal, biatko: 88.0 g, thuszcz: 68.8g, weglowodany: 322.2¢g

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 30 listopad 2020rok

Sniadanie I (882¢) —723.8 kcal b:28.80, t:23.1g w:102.2q.

* 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 159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja /, pomidor
30g, satata zielona, wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, moZiliwosé: glutenu,
laktozy, selera i gorczycy / , herbata 250 ml.

[100g: 82.0 kcal, b:3.2 g t:2.6g w:11.5¢]

Sniadanie II (205¢) — 206.2 kcal b:8.5q, t:5.5q w:30.5q

* Jogurt naturalny 150 ml /biatko mleka/ + wafle ryzowe.
[100g: 100.5 kcal, b:4.1, t:2.69 w:14.8¢]
Obiad (15279)— 562.2 kcal b:17.5¢, t:13.69 w:97.9¢

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

Leczo z cukinii z fasolkg szparagowa, marchewka, jabtkiem z par6wka w pomidorach
100g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycyl/,
ziemniaki 150g, herbata 250ml + sok warzywny 1szt/ seler/

[100g: 36.8 kcal, b:1.1, t:0.8g w:6.4q]

Podwieczorek (2869g) — 338.3 kcal b:13.6q, t:12.9g w:44.99

* Kanapka graham 50g/mgqka pszenna, mgka zytnia/ z margaryng $niadaniowq /biatko
mleka/, satatg i z6ltym serem. Jabiko 1 szt.

[100g: 118.2 kcal, b:4.7, t:4.59 w:15.69]

Kolacja (575) —530.1 kcal b:23.2q, t:18.29 w:72.2q.

* Pasta rybno- jarzynowa 70g /biatko mleka, ryba-makrela, seler/, dzem, pomidor
50g, ser bialy 50g, masto 10g, pieczywo graham 100g /mgka pszenna, ,mqgka Zytnial,
herbata 250ml

[1009:92.1 kcal, b:4.0, t:3.1g w:12.5¢]

SUMA DNIA:
2360.7 kcal, biatko: 91.6 g, thuszcz: 73.4g, weglowodany: 347.79

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



DIETA MAMY |1l TRYMESTR 30 listopad 2020rok

Sniadanie I (882¢) —723.8 kcal b:28.80, t:23.1g w:102.2q.

* 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 159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja /, pomidor
30g, satata zielona, wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu,
laktozy, selera i gorczycy / , herbata 250 ml.

[100g: 82.0 kcal, b:3.2 g t:2.6g w:11.5¢]

Sniadanie II (205¢) — 206.2 kcal b:8.5¢, t:5.5q w:30.5q

* Jogurt naturalny 150 ml /biatko mleka/ + wafle ryzowe.
[100g: 100.5 kcal, b:4.1, t:2.69 w:14.8¢]
Obiad (15279)— 562.2 kcal b:17.5¢, t:13.69 w:97.9¢

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

Leczo z cukinii z fasolkg szparagowa, marchewka, jablkiem z paréwka w pomidorach
100g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycyl/,
ziemniaki 150g, herbata 250ml + sok warzywny 1szt/ seler/

[100g: 36.8 kcal, b:1.1, t:0.8g w:6.4q]

Podwieczorek (286g) — 338.3 kcal b:13.6q, t:12.9g w:44.99

* Kanapka graham 50g/mgqka pszenna, mgka zytnia/ z margaryng $niadaniowq /biatko
mleka/, satatg i z6ltym serem. Jabliko 1 szt.

[100g: 118.2 kcal, b:4.7, t:4.59 w:15.69]

Kolacja (630) —691.1 kcal b:26.7q, t:23.1g w:98.3q.

* Pasta rybno- jarzynowa 70g /biatko mleka, ryba-makrela, seler/, dzem, pomidor
50g, ser bialy 50g, masto 10g, pieczywo graham 100g /mgka pszenna, ,mgka Zytnial,
herbata 250ml

[1009:109.6 kcal, b:4.2, t:3.6g w:15.69]

SUMA DNIA:
2521.6 kcal, biatko: 95.2 g, thuszcz: 78.2g, weglowodany: 373.89

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 30 listopad 2020rok

Sniadanie I (882¢) —723.8 kcal b:28.80, t:23.1g w:102.2q.

* 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 159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja /, pomidor
30g, satata zielona, wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu,
laktozy, selera i gorczycy / , herbata 250 ml.

[100g: 82.0 kcal, b:3.2 g t:2.6g w:11.5¢]

Sniadanie II (205g) — 206.2 kcal b:8.5g, t:5.5g w:30.59

* Jogurt naturalny 150 ml /biatko mleka/ + wafle ryzowe.
[100g: 100.5 kcal, b:4.1, t:2.69 w:14.8¢]
Obiad (15279)— 562.2 kcal b:17.5¢, t:13.69 w:97.9¢

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

Leczo z cukinii z fasolka szparagowa, marchewka, jabtkiem z paréwka w pomidorach
100g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycyl/,
ziemniaki 150g, herbata 250ml + sok warzywny 1szt/ seler/

[100g: 36.8 kcal, b:1.1, t:0.8g w:6.4q]

Podwieczorek (286q) — 338.3 kcal b:13.6q, t:12.99 w:44.9q

* Kanapka graham 50g/mgqka pszenna, mgka zytnia/ z margaryng $niadaniowq /biatko
mleka/, satatg i z6ltym serem. Jabiko 1 szt.

[100g: 118.2 kcal, b:4.7, t:4.59 w:15.69]

Kolacja (630) —691.1 kcal b:26.7q, t:23.1g w:98.3q.

* Pasta rybno- jarzynowa 70g /biatko mleka, ryba-makrela, seler/, dzem, pomidor
50g, ser bialy 50g, masto 10g, pieczywo graham 100g /mgka pszenna, ,mqgka Zytnial,
herbata 250ml

[1009:109.6 kcal, b:4.2, t:3.6g w:15.69]

SUMA DNIA:
2521.6 kcal, biatko: 95.2 g, thuszcz: 78.2g, weglowodany: 373.8¢

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



