DIETA MAMY I TRYMESTR 25 grudzien 2020rok

Sniadanie I (522¢) —548.2 kcal b:18.1q, t:22.99 w:67.84.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pomidor 50g, satata zielona, humus 50g /sezam/, masto 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.

[100g: 105.0 kcal, b:3.4 g t:4.3g w:12.9¢]

Sniadanie IT (280g) — 102.8 kcal b:0.0g, t:0.0g w:25.79

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/
[1009g:36.7 kcal, b:0.0, t:0.0g w:9.1q]
Obiad (12159)— 684.1 kcal b:30.79, t:18.89 w:102.5¢
* Zupa jarzynowa z ryzem 400g
/magka pszenna,jaja,seler, mleko, przyprawa warzywna do zup moze zawierac¢ gluten,
Jjaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Schab duszony w sosie wtasnym100g/biatko mleka, mgka pszenna/, buraczki z
jablkiem 100g, ziemniaki 150qg /biatko mleka/, kompot 250ml.
[100g: 56.3 kcal, b:2.5g, t:1.5g w:8.49]
Podwieczorek (250q9) —457.2 kcal b:7.4q, t:12.1g w:79.99
* Piernik przektadany / mgka pszenna, biatko mleka/ + Jogurt owocowy /biatko
mleka/.
[100g: 182.8 kcal, b:2.9, t:4.8g9 w:31.9¢]
Kolacja (529.5g) —511.2 kcal b:19.9q, t:21.1g w:63.80.
* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, masto 10g, pomidor 50g, serek topiony 17.5g, pieczywo mieszane 100g
Imgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.
[1009:96.5 kcal, b:3.7, 1:3.9g w:12.09]

SUMA DNIA:
2303.5 kcal, biatko: 76.1 g, thuszcz: 74.9g, weglowodany: 339.89

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 25 grudzien 2020rok

Sniadanie I (522¢) —548.2 kcal b:18.1q, t:22.99 w:67.84.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pomidor 50g, satata zielona, humus 50g /sezam/, masto 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.

[100g: 105.0 kcal, b:3.4 g t:4.3g w:12.9¢]

Sniadanie 11 (301g) — 170.8 keal b:1.7g, t:0.5g w:40.69

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/
+ pieczywo chrupkie /gluten zbo7/.

[1009:56.7 kcal, b:0.5, t:0.1g w:13.49]

Obiad (12159)— 684.1 kcal b:30.7g, t:18.89 w:102.59

* Zupa jarzynowa z ryzem 400g

/magka pszenna,jaja,seler, mleko, przyprawa warzywna do zup moze zawiera¢ gluten,
Jjaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Schab duszony w sosie witasnym100g/biatko mleka, mgka pszenna/, buraczki z
jablkiem 100g, ziemniaki 150qg /biatko mleka/, kompot 250ml.

[100g: 56.3 kcal, b:2.5g, t:1.5g w:8.4q]

Podwieczorek (250g) —457.2 kcal b:7.4q, t:12.1g w:79.99

* Piernik przektadany / mgka pszenna, biatko mleka/ + Jogurt owocowy /biatko
mleka/.

[100g: 182.8 kcal, b:2.9, t:4.8g w:31.9¢]

Kolacja (529.5g) —511.2 kcal b:19.9q, t:21.1g w:63.80.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, masto 10g, pomidor 50g, serek topiony 17.5g, pieczywo mieszane 100g
Imgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[1009g:96.5 kcal, b:3.7, t:3.9g w:12.0g]

SUMA DNIA:
2371.5 keal, biatko: 77.7 g, thuszcz: 75.3g, weglowodany: 354.7¢g

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 25 grudzien 2020rok

Sniadanie I (577¢) —703.4 kcal b:21.7q, t:27.49 w:93.3q.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pomidor 50g, satata zielona, humus 50g /sezam/, masto 15¢, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.

[100g: 121.9 kcal, b:3.7 g t:4.7g w:16.19]

Sniadanie 11 (301g) — 170.8 kcal b:1.7g, t:0.5g w:40.69

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/
+ pieczywo chrupkie /gluten zbo7/.

[1009:56.7 kcal, b:0.5, t:0.1g w:13.49]

Obiad (12159)— 684.1 kcal b:30.7g, t:18.89 w:102.59

* Zupa jarzynowa z ryzem 400g

/magka pszenna,jaja,seler, mleko, przyprawa warzywna do zup moze zawiera¢ gluten,
Jjaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Schab duszony w sosie witasnym100g/biatko mleka, mgka pszenna/, buraczki z
jablkiem 100g, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml.

[100g: 56.3 kcal, b:2.5g, t:1.5g w:8.4q]

Podwieczorek (2509) —457.2 kcal b:7.4q, t:12.1g w:79.99

* Piernik przektadany / mgka pszenna, biatko mleka/ + Jogurt owocowy /biatko
mleka/.

[100g: 182.8 kcal, b:2.9, t:4.8g w:31.9¢]

Kolacja (529.5g) —511.2 kcal b:19.9q, t:21.1g w:63.80.

* Wedlina 409 /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, masto 10g, pomidor 50g, serek topiony 17.5g, pieczywo mieszane 100g
Imgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[1009g:96.5 kcal, b:3.7, t:3.9g w:12.0g]

SUMA DNIA:
2526.7 kcal, biatko: 81.3 g, thuszcz: 79.9g, weglowodany: 380.1g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 25 grudzien 2020rok

Sniadanie I (577¢) —703.4 kcal b:21.7q, t:27.49 w:93.3q.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pomidor 50g, satata zielona, humus 50g /sezam/, masto 15¢, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.

[100g: 121.9 kcal, b:3.7 g t:4.7g w:16.19]

Sniadanie 11 (301g) — 170.8 keal b:1.7g, t:0.5g w:40.69

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/
+ pieczywo chrupkie /gluten zbo7/.

[1009:56.7 kcal, b:0.5, t:0.1g w:13.49]

Obiad (12159)— 684.1 kcal b:30.7g, t:18.89 w:102.59

* Zupa jarzynowa z ryzem 400g

/magka pszenna,jaja,seler, mleko, przyprawa warzywna do zup moze zawiera¢ gluten,
jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Schab duszony w sosie witasnym100g/biatko mleka, mgka pszenna/, buraczki z
jablkiem 100g, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml.

[100g: 56.3 kcal, b:2.5g, t:1.5g w:8.4q]

Podwieczorek (2509) —457.2 kcal b:7.4q, t:12.1g w:79.99

* Piernik przektadany / mgka pszenna, biatko mleka/ + Jogurt owocowy /biatko
mleka/.

[100g: 182.8 kcal, b:2.9, t:4.8g w:31.9¢]

Kolacja (584.5g) —672.2 kcal b:23.4q, t:26.0g w:90.0g.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, masto 159, pomidor 50g, serek topiony 17.5g, pieczywo mieszane 150g
Imgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[1009:115.0 kcal, b:4.0, t:4.4g w:15.3g]

SUMA DNIA:
2687.7 kcal, biatko: 84.9 g, thuszcz: 84.7g, weglowodany: 406.2g

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



DIETA MAMY I TRYMESTR 26 grudzien 2020rok

Sniadanie I (555¢) —554.6 kcal b:26.9q, t:21.0g w:65.99.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, krem twarozkowy 509 /biatko mleka/, serek topiony 17,5g, pomidor 50g,
maslo 10g, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka 7ymia, soja/, herbata
250ml

[100g: 99.9 kcal, b:4.8 g t:3.7g w:11.8g]

Sniadanie II (150q) — 149.8 kcal b:0.50, t:2.6q w:32.3q

* Jablko pieczone

[1009:99.8 kcal, b:0.3, t:1.7g w:21.5¢]

Obiad (12619)— 712.1 kcal b:33.9q, t:17.1g w:112.99

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

Filet duszony w sosie wtasnym 100g /mgka pszenna, biatko mleka /, marchewka z
groszkiem /biatko mleka, mgka pszenna/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot
250ml.

[100g: 56.4 kcal, b:2.6g, t:1.3g w:8.99]

Podwieczorek (1809) —275.4 kcal b:5.69, t:12.3g w:35.99

* Wafelki czekoladowe /mgka pszenna, pirosiarczyn, moze zawiera¢: jaja, mleko,
sezam i orzechy + Jogurt owocowy /biatko mleka/.

[100g: 153.0 kcal, b:3.1, t:6.8g w:19.9¢]

Kolacja (580qg) —526.9 kcal b:26.69, t:19.59 w:64.44.

* Pasta jajeczna z zielening 70g /biatko mleka/, ser bialy 70g, masto 15g, pomidor
50g, pieczywo mieszane 1509 /mqgka pszenna, ytnia/, herbata 250ml

[1009:90.8 kcal, b:4.5, t:3.3g w:11.1¢]

SUMA DNIA:
2218.9 kcal, biatko: 93.5 g, thuszcz: 72.5g, weglowodany: 311.59

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 26 grudzien 2020rok

Sniadanie I (610g) —709.8 kcal b:30.5q, t:25.6g w:91.3q.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, krem twarozkowy 509 /biatko mleka/, serek topiony 17,5g, pomidor 50g,
masto 159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mqgka Zytnia, sojal,

herbata 250ml.

[100g: 116.3 kcal, b:5.0 g t:4.1g w:14.9¢]

Sniadanie II (180q) — 246.8 kcal b:2.7q, t:3.0g w:53.3g
* Chrupki kukurydziane + Jabtko pieczone.
[1009:137.1 kcal, b:1.5, t:1.6g w:29.69]

Obiad (12610)— 712.1 kcal b:33.9q, t:17.1g w:112.99

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

Filet duszony w sosie wtasnym 100g /mgka pszenna, biatko mleka /, marchewka z
groszkiem /biatko mleka, mgka pszenna/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot
250ml.

[100g: 56.4 kcal, b:2.6g, t:1.3g w:8.99]

Podwieczorek (180qg) —275.4 kcal b:5.6q9, t:12.3g w:35.99

* Wafelki czekoladowe /mgka pszenna, pirosiarczyn, moze zawiera¢: jaja, mleko,
sezam i orzechy + Jogurt owocowy /biatko mleka/.

[100g: 153.0 kcal, b:3.1, t:6.8g w:19.9¢]

Kolacja (580qg) —526.9 kcal b:26.6q, t:19.59 w:64.4q.

* Pasta jajeczna z zielening 70g /biatko mleka/, ser bialy 70g, masto 10g, pomidor
50g, pieczywo mieszane 100g /mqgka pszenna, ;ytnia/, herbata 250ml

[1009:90.8 kcal, b:4.5, t:3.3g w:11.1¢]

SUMA DNIA:
2471.0 kcal, biatko: 99.2 g, thuszcz: 77.5g, weglowodany: 357.99

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 26 grudzien 2020rok

Sniadanie I (610g) —709.8 kcal b:30.50, t:25.69 w:91.30.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, krem twarozkowy 509 /biatko mleka/, serek topiony 17,5g, pomidor 50g,
masto 159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mqgka Zytnia, sojal,

herbata 250ml.

[100g: 116.3 kcal, b:5.0 g t:4.1g w:14.9¢]

Sniadanie IT (180g) — 246.8 kcal b:2.7g, t:3.0g w:53.3g
* Chrupki kukurydziane + Jabtko pieczone.
[1009:137.1 kcal, b:1.5, t:1.6g w:29.69]

Obiad (1261g)— 712.1 kcal b:33.9q, t:17.1g w:112.99
* Zupa kminkowa z zacierkg 400ml /gluten,mleko, seler, jaja przyprawa do zup moze

zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Filet duszony w sosie wtasnym 100g /mgka pszenna, biatko mleka /, marchewka z
groszkiem /biatko mleka, mgka pszenna/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot
250ml.

[100g: 56.4 kcal, b:2.6g, t:1.3g w:8.99]

Podwieczorek (1809) —275.4 kcal b:5.69, t:12.3g w:35.99

* Wafelki czekoladowe /mgka pszenna, pirosiarczyn, moze zawiera¢: jaja, mleko,
sezam i orzechy + Jogurt owocowy /biatko mleka/.

[100g: 153.0 kcal, b:3.1, t:6.8g w:19.9¢]

Kolacja (580qg) —526.9 kcal b:26.69, t:19.59 w:64.4Q.

* Pasta jajeczna z zielening 70g /biatko mleka/, ser bialy 70g, masto 10g, pomidor
50g, pieczywo mieszane 100g /mqgka pszenna, ;ytnia/, herbata 250ml

[1009:90.8 kcal, b:4.5, t:3.3g w:11.1¢]

SUMA DNIA:
2471.0 kcal, biatko: 99.2 g, thuszcz: 77.5g, weglowodany: 357.9g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 26 grudzien 2020rok

Sniadanie I (610g) —709.8 kcal b:30.50, t:25.69 w:91.30.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, krem twarozkowy 509 /biatko mleka/, serek topiony 17,5g, pomidor 50g,
masto 159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mqgka Zytnia, sojal,

herbata 250ml.

[100g: 116.3 kcal, b:5.0 g t:4.1g w:14.9¢]

Sniadanie IT (180g) — 246.8 kcal b:2.7g, t:3.0g w:53.39g
* Chrupki kukurydziane + Jabtko pieczone.
[1009:137.1 kcal, b:1.5, t:1.6g w:29.69]

Obiad (12619)— 712.1 kcal b:33.99, t:17.1g w:112.99
* Zupa kminkowa z zacierkg 400ml /gluten,mleko, seler, jaja przyprawa do zup moze

zawierac Qluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Filet duszony w sosie wtasnym 100g /mgka pszenna, biatko mleka /, marchewka z
groszkiem /biatko mleka, mgka pszenna/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot
250ml.

[100g: 56.4 kcal, b:2.6g, t:1.3g w:8.99]

Podwieczorek (1809) —275.4 kcal b:5.69, t:12.3g w:35.99

* Wafelki czekoladowe /mgka pszenna, pirosiarczyn, moze zawiera¢: jaja, mleko,
sezam i orzechy + Jogurt owocowy /biatko mleka/.

[100g: 153.0 kcal, b:3.1, t:6.8g w:19.9¢]

Kolacja (635g) —687.9 kcal b:30.2g, t:24.49 w:90.5¢.

* Pasta jajeczna z zielening 70g /biatko mleka/, ser bialy 70g, masto 15g, pomidor
50g, pieczywo mieszane 1509 /mqgka pszenna, ytnia/, herbata 250ml

[1009:90.8 kcal, b:4.5, t:3.3g w:11.1¢]

SUMA DNIA:
2632.0 kcal, biatko: 102.8 g, ttuszcz: 82.4g, weglowodany: 384.0g

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



DIETA MAMY | TRYMESTR 27 grudzien 2020rok

Sniadanie I (487¢) —547.8 kcal b:22.5q, t:21.89 w:66.34.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pasta pomidorowa z jabtkiem 30g, salata ziclona, ser zotty 40g, maslo
10g, pieczywo mieszane 1009 /mqgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.
[100g: 112.4 kcal, b:4.6 g t:4.4g w:13.69]

Sniadanie IT (180g) — 223.8 kcal b:5.9q, t:3.8g w:41.3g

* Chrupki kukurydziane + Jogurt owocowy 1 szt.

[100g:124.3 kcal, b:3.2, t:2.1g w:22.99]

Obiad (12839)— 669.4 kcal b:28.5¢, t:19.3g w:100.69

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

Gulasz wieprzowy z jarzynami 100g/biatko mleka, seler, mgka pszenna/, ryz na
sypko 150g, surowka z selera i jabtka /biatko mleka, seler/ 100g, kompot 250 ml
[100g: 52.1 kcal, b:2.2g, t:1.59 w:7.8g]

Podwieczorek (1719) —217.9 kcal b:2.2q, t:3.0g w:47.29

* Jablko pieczone + chleb chrupki /gluten zbo7/.

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

Kolacja (589g) —531.5 kcal b:21.8q, t:15.79 w:79.30.

* Twarozek 70g /biatko mleka/, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé:
glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 10g, dzem 25g, pomidor 30g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia [, herbata 250 ml

[1009:90.2 kcal, b:3.7, t:2.6g w:13.49]

SUMA DNIA:
2190.4 kcal, biatko: 80.9 g, thuszcz: 63.6g, weglowodany: 334.79

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 27 grudzien 2020rok

Sniadanie I (5429g) —703.0 kcal b:26.1q, t:26.3g w:91.74.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pasta pomidorowa z jabtkiem 30g, salata ziclona, ser zotty 40g, maslo
15g, pieczywo mieszane 1509 /mqgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.
[100g: 129.7 kcal, b:4.8 g t:4.89 w:16.9¢]

Sniadanie II (180g) — 223.8 kcal b:5.99, t:3.8¢ w:41.39

* Chrupki kukurydziane + Jogurt owocowy 1 szt.

[100g:124.3 kcal, b:3.2, t:2.1g w:22.99]

Obiad (12839)— 669.4 kcal b:28.5¢, t:19.3g w:100.69

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

Gulasz wieprzowy z jarzynami 100g/biatko mleka, seler, mgka pszenna/, ryz na
sypko 150g, surowka z selera i jabtka /biatko mleka, seler/ 100g, kompot 250 ml
[100g: 52.1 kcal, b:2.2g, t:1.59 w:7.8q]

Podwieczorek (1719) —217.9 kcal b:2.2q, t:3.0g w:47.29

* Jablko pieczone + chleb chrupki /gluten zbo7/.

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

Kolacja (637g) —658.3 kcal b:25.3q, t:16.89 w:105.4q.

* Twarozek 70g /biatko mleka/, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé:
glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 15g, dzem 25g, pomidor 30g, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia /, herbata 250 ml

[1009:103.3 kcal, b:3.9, t:2.6g w:16.59g]

SUMA DNIA:
2472.6 kcal, biatko: 88.0 g, thuszcz: 69.3g, weglowodany: 386.29

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 27 grudzien 2020rok

Sniadanie I (542¢) —703.0 kcal b:26.1g, t:26.3g w:91.70.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pasta pomidorowa z jabtkiem 30g, salata ziclona, ser zotty 40g, maslo
15g, pieczywo mieszane 1509 /mqgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.
[100g: 129.7 kcal, b:4.8 g t:4.8g w:16.9¢]

Sniadanie II (180g) — 223.8 kcal b:5.99, t:3.8¢ w:41.39

* Chrupki kukurydziane + Jogurt owocowy 1 szt.

[100g:124.3 kcal, b:3.2, t:2.1g w:22.99]

Obiad (12839)— 669.4 kcal b:28.5¢, t:19.3g w:100.69

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

Gulasz wieprzowy z jarzynami 100g/biatko mleka, seler, mgka pszenna/, ryz na
sypko 150g, surowka z selera i jabtka /biatko mleka, seler/ 100g, kompot 250 ml
[100g: 52.1 kcal, b:2.2g, t:1.59 w:7.8q]

Podwieczorek (1719) —217.9 kcal b:2.2q, t:3.0g w:47.29

* Jabtko pieczone + chleb chrupki /gluten zboz/.

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

Kolacja (637g) —658.3 kcal b:25.3q, t:16.89 w:105.4q.

* Twarozek 70g /biatko mleka/, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé:
glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 15g, dzem 25g, pomidor 30g, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia /, herbata 250 ml

[1009:103.3 kcal, b:3.9, t:2.6g w:16.5¢g]

SUMA DNIA:
2472.6 kcal, biatko: 88.0 g, thuszcz: 69.3g, weglowodany: 386.2¢g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 27 grudzien 2020rok

Sniadanie I (542¢) —703.0 kcal b:26.1g, t:26.3g w:91.70.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pasta pomidorowa z jabtkiem 30g, salata ziclona, ser zotty 40g, maslo
15g, pieczywo mieszane 1509 /mqgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.
[100g: 129.7 kcal, b:4.8 g t:4.8g w:16.9¢]

Sniadanie II (180g) — 223.8 kcal b:5.99, t:3.89 w:41.39

* Chrupki kukurydziane + Jogurt owocowy 1 szt.

[100g:124.3 kcal, b:3.2, t:2.1g w:22.99]

Obiad (12839)— 669.4 kcal b:28.5¢, t:19.3g w:100.69

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

Gulasz wieprzowy z jarzynami 100g/biatko mleka, seler, mgka pszenna/, ryz na
sypko 150g, surowka z selera i jabtka /biatko mleka, seler/ 100g, kompot 250 ml
[100g: 52.1 kcal, b:2.2g, t:1.59 w:7.8q]

Podwieczorek (1719) —217.9 kcal b:2.2q, t:3.0g w:47.29

* Jablko pieczone + chleb chrupki /gluten zbo7/.

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

Kolacja (662qg) —722.0 kcal b:27.1qg, t:17.4g w:118.5q.

* Twarozek 70g /biatko mleka/, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé:
glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, masto 15g, dzem 25g, pomidor 30g, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia /, herbata 250 ml

[1009:103.3 kcal, b:3.9, t:2.6g w:16.59g]

SUMA DNIA:
2536.1 kcal, biatko: 89.8 g, thuszcz: 69.9g, weglowodany: 399.29

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



DIETA MAMY I TRYMESTR 28 grudzien 2020rok

Sniadanie I (8279) —568.6 kcal b:25.3q, t:18.69 w:76.84.

* Zurek z jajkiem i majerankiem 400ml /mgka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa
do zup moZe zawieraé gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/,
wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pomidor 30g, masto 10g, pieczywo mieszane 100g /mgka pszenna, mgka
Zytnia, soja /, herbata 250ml

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

Sniadanie II (180q) — 223.8 kcal b:5.9q, t:3.8q w:41.39

* Jogurt mleczno-owocowy 150ml/biatko mleka/+ Chrupki kukurydziane.
[100g:124.3 kcal, b:3.2, t:2.1g w:22.99]

Obiad (1334qg)— 791.2 kcal b:30.6q, t:10.3g w:151.59

* Zupa jarzynowa z ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko, seler, przyprawa do

zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Makaron z serem bialtym i jabtkami 300g /mgka pszenna, biatko mlekal, SOk

warzywny 1 szt., herbata 250ml.

[100g: 59.3 kcal, b:2.2g, t:0.7g w:11.3g]

Podwieczorek (75q) —146.3 kcal b:6.6q, t:3.1g w:24.49

* Kanapka graham 509/mgka pszenna, mgka Zytnia/ z margaryng roslinng /biatko
mleka/, wedling /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy / .

[100g: 195.0 kcal, b:8.8, t:4.1g w:32.5¢]

Kolacja (565g) —518.1 kcal b:24.0qg, t:17.5g w:70.0g.

* Pasta rybno — jarzynowa 70g /ryba, seler, biatko mleka/, We¢dlina 40g /biatko
sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy/, pomidor 50g,
maslto 109, dzem 25g, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal,
herbata 250ml

[1009:91.6 kcal, b:4.2, 1:3.0g w:12.30]

SUMA DNIA:
2248.0 kcal, biatko: 92.3 g, ttuszcz: 53.3g, weglowodany: 364.0g

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 28 grudzien 2020rok

Sniadanie I (882q) —723.8 kcal b:28.8¢, t:23.1g w:102.2g.

* Zurek z jajkiem i majerankiem 400ml /mgka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa
do zup moze zawieraé gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/,
wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pomidor 30g, masto 159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka
Zytnia, soja /, herbata 250ml.

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

Sniadanie II (180¢) — 223.8 kcal b:5.9q, t:3.8q w:41.3q

* Jogurt mleczno-owocowy 150ml/biatko mleka/+ Chrupki kukurydziane.
[100g:124.3 kcal, b:3.2, t:2.1g w:22.99]

Obiad (13349)— 791.2 kcal b:30.64, t:10.3g w:151.59

* Zupa jarzynowa z ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko, seler, przyprawa do

zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Makaron z serem bialym i jabtkami 300g /mgka pszenna, biatko mlekal, Sok
warzywny 1 szt., herbata 250ml.

[100g: 59.3 kcal, b:2.2g, t:0.7g w:11.3g]

Podwieczorek (263g) —230.9 kcal b:7.3q, t:3.89 w:44.89

* Kanapka graham 509/mgka pszenna, mgka Zytnia/ z margaryng roslinng /biatko
mleka/, wedling /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy / + Jabtko 1 szt.

[100g: 87.7 kcal, b:2.7, t:1.4g w:17.0g]

Kolacja (565g) —518.1 kcal b:24.0g, t:17.59 w:70.00.

* Pasta rybno — jarzynowa 70g /ryba, seler, biatko mleka/, Wedlina 40g /biatko
sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy/, pomidor 50g,
maslto 10g, dzem 25¢g, pieczywo mieszane 100g /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal,
herbata 250ml

[1009:91.6 kcal, b:4.2, 1:3.0g w:12.30]

SUMA DNIA:
2487.8 kcal, biatko: 96.6 g, ttuszcz: 58.6g, weglowodany: 409.9g

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 28 grudzien 2020rok

Sniadanie I (882¢) —723.8 kcal b:28.89, t:23.1g w:102.2q.

* Zurek z jajkiem i majerankiem 400ml /mgka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa
do zup moZe zawieraé gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/,
wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pomidor 30g, masto 159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka
Zytnia, soja /, herbata 250ml.

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

Sniadanie II (180g) — 223.8 kcal b:5.99, t:3.8g w:41.3g

* Jogurt mleczno-owocowy 150ml/biatko mleka/+ Chrupki kukurydziane.
[100g:124.3 kcal, b:3.2, t:2.1g w:22.99]

Obiad (13349)— 791.2 kcal b:30.64, t:10.3g w:151.59

* Zupa jarzynowa z ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko, seler, przyprawa do

zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Makaron z serem bialtym i jabtkami 300g /mgka pszenna, biatko mlekal, SOk
warzywny 1 szt., herbata 250ml.

[100g: 59.3 kcal, b:2.2g, t:0.7g w:11.3g]

Podwieczorek (263g) —230.9 kcal b:7.3q, t:3.89 w:44.89

* Kanapka graham 509/mgka pszenna, mgka Zytnia/ z margaryng roslinng /biatko
mleka/, wedling /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy / + Jabtko 1 szt.

[100g: 87.7 kcal, b:2.7, t:1.4g w:17.0g]

Kolacja (565g) —518.1 kcal b:24.0g, t:17.59 w:70.00.

* Pasta rybno — jarzynowa 70g /ryba, seler, biatko mleka/, Wedlina 40g /biatko

sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy/, pomidor 50g,
maslto 10g, dzem 25¢g, pieczywo mieszane 100g /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal,
herbata 250ml

[1009:91.6 kcal, b:4.2, 1:3.0g w:12.3¢]

SUMA DNIA:
2487.8 kcal, biatko: 96.6 g, thuszcz: 58.6g, weglowodany: 409.9g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 28 grudzien 2020rok

Sniadanie I (882¢) —723.8 kcal b:28.8q, t:23.1g w:102.2q.

* Zurek z jajkiem i majerankiem 400ml /mgka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa
do zup moze zawieraé gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/,
wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pomidor 30g, masto 159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka
Zytnia, soja /, herbata 250ml.

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

Sniadanie II (180¢) — 223.8 kcal b:5.9q, t:3.8q w:41.3q

* Jogurt mleczno-owocowy 150ml/biatko mleka/+ Chrupki kukurydziane.
[100g:124.3 kcal, b:3.2, t:2.1g w:22.99]

Obiad (13349)— 791.2 kcal b:30.64, t:10.3g w:151.59

* Zupa jarzynowa z ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko, seler, przyprawa do

zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Makaron z serem bialtym i jabtkami 300g /mgka pszenna, biatko mlekal, SOk
warzywny 1 szt., herbata 250ml.

[100g: 59.3 kcal, b:2.2g, t:0.7g w:11.3g]

Podwieczorek (263g) —230.9 kcal b:7.3q, t:3.89 w:44.89

* Kanapka graham 509/mgka pszenna, mgka Zytnial z margaryng roslinng /biatko
mleka/, wedling /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy / + Jabtko 1 szt.

[100g: 87.7 kcal, b:2.7, t:1.4g w:17.0g]

Kolacja (620g) —679.1 kcal b:27.5q, t:22.49 w:96.10.

* Pasta rybno — jarzynowa 70g /ryba, seler, biatko mleka/, Wedlina 40g /biatko

sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy/, pomidor 50g,
maslo 15g, dzem 25g, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal,
herbata 250ml

[1009:109.5 kcal, b:4.4, t:3.6g w:15.5¢]

SUMA DNIA:
2648.8 kcal, biatko: 100.1 g, thuszcz: 63.4g, weglowodany: 436.0g

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



DIETA MAMY I TRYMESTR 29 grudzien 2020rok

Sniadanie I (902¢) —694.7 kcal b:28.7q, t:18.609 w:104.2q.

* Zupa mleczna z makaronem 400g/ biatko mleka, gluten, jaja/, dzem 25g, ser z6lty
409, pomidor 50g, masto 10g, pieczywo mieszane 1009 /mqgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/, herbata 250ml.

[100g: 77.0 kcal, b:3.1 g t:2.0g w:11.5¢]

Sniadanie II (280¢) — 102.8 kcal b:0.00, t:0.0g w:25.7q

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/
[1009g:36.7 kcal, b:0.0, t:0.0g w:9.1q]
Obiad (1078g)— 827.0 kcal b:33.5¢, t:22.7g w:129.19
* Zupa koperkowa z ziemniakami 400ml /gluten, mleko, seler przyprawa do zup
moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Zrazy duszone w sosie wtasnym 1009 /gluten, soja, jaja, biatko mleka/,
buraczki z jabtkiem 100g, kasza jeczmienna 150g /gluten zboz/, kompot 250mi
[100g: 76.7 kcal, b:3.1g, t:2.1g w:11.99]
Podwieczorek (80g) —198.2 kcal b:3.79, t:5.29 w:34.69
* Butka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ +
maslo 1 dzem
[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.59 w:43.29]
Kolacja (581qg) —533.8 kcal b:26.8g, t:19.99 w:65.60.
* Pasta jajeczna z majerankiem i musztardg 70g/biatko mleka, jaja/, ser bialy 709,
pomidor 50g, ser bialy 70g, masto 10g, pieczywo mieszane 1009 /mgka
pszenna,mqgka Zytnia /, herbata 250ml
[1009:91.8 kcal, b:4.6, t:3.4g w:11.2¢]

SUMA DNIA:
2356.5 kcal, biatko: 92.7 g, thuszcz: 66.4g, weglowodany: 359.2¢g

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 29 grudzien 2020rok

Sniadanie I (902¢) —694.7 kcal b:28.7q, t:18.609 w:104.2q.

* Zupa mleczna z makaronem 400g/ biatko mleka, gluten, jaja/, dzem 25g, ser z6lty
409, pomidor 50g, masto 10g, pieczywo mieszane 1009 /mqgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/, herbata 250ml.

[100g: 77.0 kcal, b:3.1 g t:2.0g w:11.5¢]

Sniadanie 1I (310q) — 199.7 kcal b:2.20, t:0.5q w:46.7¢

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/

Chrupki kukurydziane

[100g:64.4 kcal, b:0.7, t:0.1g w:15.09g]

Obiad (1078g)— 827.0 kcal b:33.5q, t:22.7g w:129.1g

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

Zrazy duszone w sosie wtasnym 100g /gluten, soja, jaja, biatko mleka/,

buraczki z jabtkiem 100g, kasza jeczmienna 150g /gluten zboz/, kompot 250mi
[100g: 76.7 kcal, b:3.1g, t:2.1g w:11.99]

Podwieczorek (80g) —198.2 kcal b:3.79, t:5.29 w:34.69

* Butka maslana 50g /mqgka pszenna, soja, mleko w proszku/ +

masto i dzem

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

Kolacja (581qg) —533.8 kcal b:26.8g, t:19.99 w:65.60.

* Pasta jajeczna z majerankiem 1 musztardg 70g/biatko mleka, jaja/, ser bialty 70qg,
pomidor 50g, ser bialy 70g, masto 10g, pieczywo mieszane 100g /mgka
pszenna,mqgka Zytnia [, herbata 250ml

[1009:91.8 kcal, b:4.6, t:3.4g w:11.2¢]

SUMA DNIA:
2453.5 kcal, biatko: 94.8 g, thuszcz: 66.9g, weglowodany: 380.2g

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 29 grudzien 2020rok

Sniadanie I (957g) —849.9 kcal b:32.2q, t:23.29 w:129.64.

* Zupa mleczna z makaronem 400g/ biatko mleka, gluten, jaja/, dzem 25g, ser z6lty
409, pomidor 50g, masto 15g, pieczywo mieszane 1509 /mqgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/, herbata 250ml.

[100g: 88.8 kcal, b:3.3 g t:2.4g w:13.5¢]

Sniadanie II (310g) — 199.7 kcal b:2.2q, t:0.5q w:46.7q

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/

Chrupki kukurydziane

[100g:64.4 kcal, b:0.7, t:0.1g w:15.09g]

Obiad (1078qg)— 827.0 kcal b:33.5q, t:22.7g w:129.19

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

Zrazy duszone w sosie wlasnym 100g /gluten, soja, jaja, biatko mleka/,

buraczki z jabtkiem 100g, kasza jeczmienna 150g /gluten zboz/, kompot 250mi
[100g: 76.7 kcal, b:3.1g, t:2.1g w:11.99]

Podwieczorek (80g) —198.2 kcal b:3.79, t:5.29 w:34.69

* Butka maslana 50g /mqgka pszenna, soja, mleko w proszku/ +
masto i dzem
[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.59 w:43.29]
Kolacja (581qg) —533.8 kcal b:26.8g, t:19.99 w:65.60.
* Pasta jajeczna z majerankiem 1 musztardg 70g/biatko mleka, jaja/, ser bialty 70qg,
pomidor 50g, ser bialy 70g, masto 10g, pieczywo mieszane 100g /mgka
pszenna,mqgka Zytnia [, herbata 250ml
[1009:91.8 kcal, b:4.6, t:3.4g w:11.2¢]

SUMA DNIA:
2608.7 kcal, biatko: 98.4 g, thuszcz: 71.4g, weglowodany: 405.6g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 29 grudzien 2020rok

Sniadanie I (957g) —849.9 kcal b:32.2q, t:23.29 w:129.64.

* Zupa mleczna z makaronem 400g/ biatko mleka, gluten, jaja/, dzem 25g, ser zélty
409, pomidor 50g, masto 15g, pieczywo mieszane 1509 /mqgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/, herbata 250ml.

[100g: 88.8 kcal, b:3.3 g t:2.4g w:13.5¢]

Sniadanie II (310g) — 199.7 kcal b:2.2q, t:0.5q w:46.7q

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/

Chrupki kukurydziane

[100g:64.4 kcal, b:0.7, t:0.1g w:15.09g]

Obiad (1078g)— 827.0 kcal b:33.5q, t:22.7g w:129.1g

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

Zrazy duszone w sosie wtasnym 100g /gluten, soja, jaja, biatko mleka/,

buraczki z jabtkiem 100g, kasza jeczmienna 150g /gluten zboz/, kompot 250mi
[100g: 76.7 kcal, b:3.1g, t:2.1g w:11.99]

Podwieczorek (80g) —198.2 kcal b:3.79, t:5.29 w:34.69

* Butka maslana 50g /mqgka pszenna, soja, mleko w proszku/ +

masto i dzem

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

Kolacja (636g) —694.8 kcal b:30.4q, t:24.89 w:91.7¢.

* Pasta jajeczna z majerankiem i musztardg 70g/biatko mleka, jaja/, ser bialy 70g,
pomidor 50g, ser bialy 70g, maslo 15¢, pieczywo mieszane 1509 /mgka
pszenna,mqgka Zytnia [, herbata 250ml

[1009:109.2 kcal, b:4.7, t:3.8g w:14.4q]

SUMA DNIA:
2769.7 kcal, biatko: 101.9 g, thuszcz: 76.3g, weglowodany: 431.7¢

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



DIETA MAMY | TRYMESTR 30 grudzien 2020rok

Sniadanie I (5529g) —505.0 kcal b:23.2q, t:17.69 w:65.24.

* Pasta rybno-serowa 70g / biatko mleka, ryba makrelal, masto 10g, pomidor 50g,
satata zielona, masto 15g, dzem 25g, Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pieczywo mieszane 100g /mgka
pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[100g: 91.4 kcal, b:4.2 g t:3.1g w:11.8g]

Sniadanie II (171g) — 217.9 kcal b:2.2g, t:3.0g w:47.29
* Jablko pieczone. Chleb chrupki /gluten zbo7/.
[1009:127.4 kcal, b:1.2, t:1.7g w:27.69]

Obiad (11969)— 525.0 kcal b:13.4q, t:7.49 w:106.4q

* Zupa selerowa z grzankami 400ml/mgqgka pszenna,mleko seler, przyprawa do zup
moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Ryz z warzywami 300g /seler/, + sok warzywny 1 szt.

[100g: 43.8 kcal, b:1.1g, t:0.6g w:8.8q]

Podwieczorek (2839) —337.8 kcal b:13.6q, t:12.9g w:44.8q

* Kanapka graham 509/mgka pszenna, mgka Zytnia/ z margaryng roslinng /biatko
mleka/, z serem zo6ttym. Jabiko.

[100g: 119.0 kcal, b:4.8, t:4.59 w:15.8¢]

Kolacja (510g) —439.7 kcal b:21.5g, t:13.99 w:60.30.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, jajko, pomidor 50g, masto 10g, pieczywo mieszane 100g /mgka pszenna,
maka Zytnia, Soja/, herbata 250ml.

[1009:86.2 kcal, b:4.2, t:2.7g w:11.8¢]

SUMA DNIA:
2025.4 kcal, biatko: 73.9 g, thuszcz: 54.9g, weglowodany: 324.0g

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 30 grudzien 2020rok

Sniadanie I (607q) —660.2 kcal b:26.8q, t:22.2g w:90.6g.

* Pasta rybno-serowa 70g / biatko mleka, ryba makrelal, masto 15g, pomidor 50g,
satata zielona, masto 15g, dzem 25g, Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwos¢é: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pieczywo mieszane 1509 /mgka
pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[100g: 108.7 kcal, b:4.4 g t:3.6g w:14.9¢]

Sniadanie 11 (171q) — 217.9 kcal b:2.2q, t:3.0g w:47.29

* Jablko pieczone. Chleb chrupki /gluten zbd7/.

[1009:127.4 kcal, b:1.2, t:1.7g w:27.69]

Obiad (11969)— 525.0 kcal b:13.4q, t:7.49 w:106.4q

* Zupa selerowa z grzankami 400ml/mgqgka pszenna,mleko seler, przyprawa do zup
moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Ryz z warzywami 300g /seler/, + sok warzywny 1 szt.

[100g: 43.8 kcal, b:1.1g, t:0.6g w:8.8q]

Podwieczorek (283g) —337.8 kcal b:13.6q, t:12.99 w:44.89

* Kanapka graham 509/mgka pszenna, mgka Zytnia/ z margaryng roslinng /biatko
mleka/, z serem zo6ttym. Jabiko.

[100g: 119.0 kcal, b:4.8, t:4.59 w:15.8¢]

Kolacja (565g) —600.7 kcal b:25.1q, t:18.89 w:86.40.

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

[1009:106.3 kcal, b:4.4, t:3.3g w:15.29]

SUMA DNIA:
2341.6 kcal, biatko: 81.0 g, ttuszcz: 64.3g, weglowodany: 375.59

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 30 grudzien 2020rok

Sniadanie I (607g) —660.2 kcal b:26.8q, t:22.2g w:90.6g.

* Pasta rybno-serowa 70g / biatko mleka, ryba makrelal, masto 159, pomidor 50g,
satata zielona, masto 15g, dzem 25g, Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwos¢é: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pieczywo mieszane 150g /mgka
pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[100g: 108.7 kcal, b:4.4 g t:3.6g w:14.9¢]

Sniadanie II (171g) — 217.9 kcal b:2.2g, t:3.0g w:47.29
* Jablko pieczone. Chleb chrupki /gluten zbd7/.
[1009:127.4 kcal, b:1.2, t:1.7g w:27.69]

Obiad (11969)— 525.0 kcal b:13.4q, t:7.49 w:106.4q

* Zupa selerowa z grzankami 400ml/mgqgka pszenna,mleko seler, przyprawa do zup
moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Ryz z warzywami 300g /seler/, + sok warzywny 1 szt.

[100g: 43.8 kcal, b:1.1g, t:0.6g w:8.8q]

Podwieczorek (283g) —337.8 kcal b:13.6q, t:12.99 w:44.89

* Kanapka graham 509/mgka pszenna, mgka Zytnia/ z margaryng roslinng /biatko
mleka/, z serem zo6ttym. Jabiko.

[100g: 119.0 kcal, b:4.8, t:4.59 w:15.8¢]

Kolacja (565g) —600.7 kcal b:25.1q, t:18.8g w:86.4q.

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

[1009:106.3 kcal, b:4.4, t:3.3g w:15.29]

SUMA DNIA:
2341.6 kcal, biatko: 81.0 g, thuszcz: 64.3g, weglowodany: 375.5g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 30 grudzien 2020rok

Sniadanie I (607g) —660.2 kcal b:26.8q, t:22.2g w:90.6g.

* Pasta rybno-serowa 70g / biatko mleka, ryba makrelal, masto 159, pomidor 50g,
satata zielona, masto 15g, dzem 25g, Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwos¢é: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pieczywo mieszane 1509 /mgka
pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[100g: 108.7 kcal, b:4.4 g t:3.6g w:14.9¢]

Sniadanie II (171g) — 217.9 kcal b:2.2g, t:3.0g w:47.29
* Jablko pieczone. Chleb chrupki /gluten zbd7/.
[1009:127.4 kcal, b:1.2, t:1.7g w:27.69]

Obiad (12669)— 738.9 kcal b:18.0qg, t:7.5g w:154.99

* Zupa selerowa z grzankami 400ml/mgqgka pszenna,mleko seler, przyprawa do zup
moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Ryz z warzywami 300g /seler/, + sok warzywny 1 szt.

[100g: 58.3 kcal, b:1.4g, t:0.5g w:12.2¢]

Podwieczorek (283g) —337.8 kcal b:13.6q, t:12.99 w:44.89

* Kanapka graham 509/mgka pszenna, mgka Zytnial z margaryng roslinng /biatko
mleka/, z serem zo6ttym. Jabiko.

[100g: 119.0 kcal, b:4.8, t:4.59 w:15.8¢]

Kolacja (565g) —600.7 kcal b:25.1q, t:18.8g w:86.4q.

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

[1009:106.3 kcal, b:4.4, t:3.3g w:15.29]

SUMA DNIA:
2555.4 kcal, biatko: 85.7 g, thuszcz: 64.4g, weglowodany: 424.0g

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



DIETA MAMY I TRYMESTR 31 grudzien 2020rok

Sniadanie I (897¢) —667.1 kcal b:28.6q, t:17.1g w:101.2q.

* Zupa mleczna z makaronem zacierkowym 400ml /biatko mleka, gluten zbéz |/,
masto 109, wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /, dzem 25g, pomidor 50g, satata zielona, pieczywo mieszane 100g
/magka pszenna, mgka Zytnia, soja/ , masto 10g, herbata 250ml.

[100g: 74.3 kcal, b:3.1 g t:1.9g w:11.29]

Sniadanie II (250g) — 76.5 kcal b:2.2g, t:0.6g w:15.99

* Napdj z galaretki owocowej 200ml + Biszkopty /mgka pszenna, jaja, mleko/
[1009:30.6 kcal, b:0.8, t:0.2g w:6.3q]

Obiad (1235q)— 610.6 kcal b:31.5¢, t:8.5g w:107.3g

* Zupa pomidorowa z ryzem 400ml /mleko seler, przyprawa 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, mleko/, ziemniaki 150g, kompot 250ml.

[100g: 49.4 kcal, b:2.5g, t:0.6g w:8.64]

Podwieczorek (218g) —226.6 kcal b:2.1q, t:7.4g w:39.49

* Ciastka deserowe /mgka pszenna, pirosierczyn moze zawiera¢: jaja, mleko, sezam i
orzechy/ + Jabftko.

[100g: 103.9 kcal, b:0.9, t:3.3g w:18.0g]

Kolacja (580qg) —526.2 kcal b:26.69, t:19.59 w:64.44.

* Pasta jajeczna z zielelning 70g /jaja, biatko mleka |, pieczywo mieszane 1009 /mqgka
pszenna, mgka Zytnia, soja/, masto 10g, pomidor 50g, ser bialy 70g, herbata 250ml.
[1009:90.7 kcal, b:4.5, t:3.3g w:11.1¢]

SUMA DNIA:
2106.9 kcal, biatko: 91.0 g, thuszcz: 53.1g, weglowodany: 328.2¢9

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 31 grudzien 2020rok

Sniadanie I (952g) —822.3 kcal b:32.2g, t:21.69 w:126.6g.

* Zupa mleczna z makaronem zacierkowym 400ml /biatko mleka, gluten zbé? |/,
masto 159, wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /, dzem 25g, pomidor 50g, satata zielona, pieczywo mieszane 1509
/magka pszenna, mgka Zytnia, soja/ , masto 10g, herbata 250ml.

[100g: 86.3 kcal, b:3.3 g t:2.2g w:13.29]

Sniadanie II (250g) — 76.5 kcal b:2.2g, t:0.69 w:15.99

* Napdj z galaretki owocowej 200ml + Biszkopty /mgka pszenna, jaja, mleko/
[1009:30.6 kcal, b:0.8, t:0.2g w:6.3q]

Obiad (1235q)— 610.6 kcal b:31.5¢, t:8.5g w:107.3g

* Zupa pomidorowa z ryzem 400ml /mleko seler, przyprawa 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, mleko/, ziemniaki 150g, kompot 250ml.

[100g: 49.4 kcal, b:2.5g, t:0.6g w:8.64]

Podwieczorek (218g) —226.6 kcal b:2.1q, t:7.4g w:39.49

* Ciastka deserowe /mgka pszenna, pirosierczyn moze zawierac: jaja, mleko, sezam i
orzechy/ + Jabftko.

[100g: 103.9 kcal, b:0.9, t:3.3g w:18.0g]

Kolacja (635g) —687.1 kcal b:30.2g, t:24.49 w:90.5¢.

* Pasta jajeczna z zielelning 70g /jaja, biatko mleka |, pieczywo mieszane 1009 /mqgka
pszenna, mgka Zytnia, soja/, masto 10g, pomidor 50g, ser bialy 70g, herbata 250ml.
[1009:118.4 kcal, b:5.2, t:4.2g w:15.69]

SUMA DNIA:
2423.1 kcal, biatko: 98.1 g, thuszcz: 62.5g, weglowodany: 379.7g

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 31 grudzien 2020rok

Sniadanie I (952g) —822.3 kcal b:32.2q, t:21.69 w:126.64.

* Zupa mleczna z makaronem zacierkowym 400ml /biatko mleka, gluten zbéz |/,
masto 159, wedlina 40¢g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /, dzem 25g, pomidor 50g, satata zielona, pieczywo mieszane 1509
/magka pszenna, mgka Zytnia, soja/ , masto 10g, herbata 250ml.

[100g: 86.3 kcal, b:3.3 g t:2.2g w:13.2¢]

Sniadanie 11 (250g) — 76.5 kcal b:2.2g, t:0.6g w:15.99

* Napdj z galaretki owocowej 200ml + Biszkopty /mgka pszenna, jaja, mleko/
[1009:30.6 kcal, b:0.8, t:0.2g w:6.3q]

Obiad (12359)— 610.6 kcal b:31.5¢, t:8.5g w:107.39

* Zupa pomidorowa z ryzem 400ml /mleko seler, przyprawa 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, mleko/, ziemniaki 150g, kompot 250ml.

[100g: 49.4 kcal, b:2.5g, t:0.6g w:8.64]

Podwieczorek (218g) —226.6 kcal b:2.1q, t:7.4g w:39.49

* Ciastka deserowe /mgka pszenna, pirosierczyn moze zawierac: jaja, mleko, sezam i
orzechy/ + Jabftko.

[100g: 103.9 kcal, b:0.9, t:3.3g w:18.0g]

Kolacja (635g) —687.1 kcal b:30.2g, t:24.49 w:90.5¢.

* Pasta jajeczna z zielelning 70g /jaja, biatko mleka |, pieczywo mieszane 1009 /mqgka

pszenna, mgka Zytnia, soja/, masto 10g, pomidor 50g, ser bialy 70g, herbata 250ml.
[1009:118.4 kcal, b:5.2, t:4.2g w:15.69]

SUMA DNIA:
2423.1 kcal, biatko: 98.1 g, thuszcz: 62.5g, weglowodany: 379.7¢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 (962¢) —853.3 kcal b:33.49, t:21.8g w:132.9q.

* Zupa mleczna z makaronem zacierkowym 400ml /biatko mleka, gluten zbéz |/,
masto 159, wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /, dzem 25g, pomidor 50g, satata zielona, pieczywo mieszane 1509
/magka pszenna, mgka Zytnia, soja/ , masto 10g, herbata 250ml.

[100g: 88.7 kcal, b:3.4 g t:2.2g w:13.89]

Sniadanie II (260g) — 108.0 kcal b:3.1g, t:0.99 w:22.4g

* Napdj z galaretki owocowej 200ml + Biszkopty /mgka pszenna, jaja, mleko/
[1009:41.5 kcal, b:1.1, t:0.3g w:8.69]

Obiad (1235q)— 610.6 kcal b:31.5¢, t:8.5g w:107.3g

* Zupa pomidorowa z ryzem 400ml /mleko seler, przyprawa 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, mleko/, ziemniaki 150g, kompot 250ml.

[100g: 49.4 kcal, b:2.5g, t:0.6g w:8.64]

Podwieczorek (218g) —226.6 kcal b:2.1q, t:7.4g w:39.49

* Ciastka deserowe /mgka pszenna, pirosierczyn moze zawierac: jaja, mleko, sezam i
orzechy/ + Jabftko.

[100g: 103.9 kcal, b:0.9, t:3.3g w:18.0g]

Kolacja (660g) —750.6 kcal b:31.9q, t:25.09 w:103.64g.

* Pasta jajeczna z zielelning 70g /jaja, biatko mleka |, pieczywo mieszane 1009 /mqgka
pszenna, mgka Zytnia, soja/, masto 10g, pomidor 50g, ser bialy 70g, herbata 250ml.
[1009:113.7 kcal, b:4.8, t:3.7g w:15.69]

SUMA DNIA:
2549.1 kcal, biatko: 102.0 g, thuszcz: 63.6g, weglowodany: 405.5¢

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



