DIETA MAMY I TRYMESTR 13 styczen 2021 rok

Sniadanie I (557¢) —634.8 kcal b:17.8q, t:31.7g w:69.90.

* Pardwka 2 szt. /biatko sojowel, masto 10g, pomidor 50g, satata zielona, pieczywo
mieszane 1009 /mgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml.
[100g: 113.9 kcal, b:3.1 g t:5.6g w:12.5¢]

Sniadanie IT (301¢) — 170.8 kcal b:1.7q, t:0.5q w:40.60

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

+ Pieczywo chrupkie

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

Obiad (13199)— 694.4 kcal b:27.4q, t:8.5g w:132.4q

* Zupa wielowarzywna z ziemniakami 400ml/mgqgka pszenna, mleko, seler przyprawa
do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Makaron z serem bialym i jabtkiem 300g /mgka pszenna, biatko mleka, jaja/, herbata
250 ml + Sok warzywny /seler/.

[100g: 52.6 kcal, b:2.0g, t:0.6g w:10.0g]

Podwieczorek (200g) —260.9 kcal b:7.3q, t:4.7g w:47.69

* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, mqgka Zytnia, jaja, mleko w proszku/ + Jogurt
owocowy 1 szt.

[100g: 130.4 kcal, b:3.6, t:2.3g w:23.8¢]

Kolacja (550qg) —495.8 kcal b:24.79, t:18.3g w:61.4Q.

* Pasta jajeczna z zielening 70g /jaja, biatko mleka,gorczycal/, wedlina 40g

Ibiatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy/ ,
pomidor 50g, masto 10g, pieczywo mieszane 100g /mgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/, herbata 250ml .

[1009:90.1 kcal, b:4.4, t:3.3g w:11.1¢]

SUMA DNIA:
2256.7 kcal, biatko: 78.9 g, thuszcz: 63.7g, weglowodany: 352.0g

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 13 styczen 2021 rok

Sniadanie I (612¢) —790.0 kcal b:21.30, t:36.2g w:95.30.

* Pardwka 2 szt. /biatko sojowel, masto 15g, pomidor 50g, satata zielona, pieczywo
mieszane 1509 /mgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml.
[100g: 129.0 kcal, b:3.4 g t:5.99 w:15.5¢]

Sniadanie II (301¢) — 170.8 kcal b:1.7q, t:0.5q w:40.6q

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

+ Pieczywo chrupkie

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

Obiad (1319q)— 694.4 kcal b:27.4q, t:8.59g w:132.49

* Zupa wielowarzywna z ziemniakami 400ml/mgqgka pszenna, mleko, seler przyprawa
do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Makaron z serem bialym i jabtkiem 300g /mgka pszenna, biatko mleka, jaja/, herbata
250 ml + Sok warzywny /seler/.

[100g: 52.6 kcal, b:2.0g, t:0.6g w:10.0g]

Podwieczorek (2009) —260.9 kcal b:7.3q, t:4.7g w:47.69

* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, mqgka Zytnia, jaja, mleko w proszku/ + Jogurt
owocowy 1 szt.

[100g: 130.4 kcal, b:3.6, t:2.3g w:23.8¢]

Kolacja (550q) —495.8 kcal b:24.79, t:18.3g w:61.4q.

* Pasta jajeczna z zielening 70g /jaja, biatko mleka,gorczycal/, wedlina 40g

Ibiatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy/ ,
pomidor 50g, masto 10g, pieczywo mieszane 100g /mgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/, herbata 250ml .

[1009:90.1 kcal, b:4.4, t:3.3g w:11.1¢]

SUMA DNIA:
2411.9 kcal, biatko: 82.5 g, thuszcz: 68.2g, weglowodany: 377.4g

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 13 styczen 2021 rok

Sniadanie I (612¢) —790.0 kcal b:21.30, t:36.2g w:95.30.

* Pardwka 2 szt. /biatko sojowel, masto 15g, pomidor 50g, satata zielona, pieczywo
mieszane 1509 /mgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml.
[100g: 129.0 kcal, b:3.4 g t:5.99 w:15.5¢]

Sniadanie II (301¢) — 170.8 kcal b:1.7q, t:0.5q w:40.6q

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

+ Pieczywo chrupkie

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

Obiad (13199)— 694.4 kcal b:27.4q, t:8.59 w:132.49

* Zupa wielowarzywna z ziemniakami 400ml/mgqgka pszenna, mleko, seler przyprawa
do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Makaron z serem bialym i jabtkiem 300g /mgka pszenna, biatko mleka, jaja/, herbata
250 ml + Sok warzywny /seler/.

[100g: 52.6 kcal, b:2.0g, t:0.6g w:10.0g]

Podwieczorek (200g) —260.9 kcal b:7.3q, t:4.7g w:47.69

* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, mqgka Zytnia, jaja, mleko w proszku/ + Jogurt
owocowy 1 szt.

[100g: 130.4 kcal, b:3.6, t:2.3g w:23.8¢]

Kolacja (605g) —656.7 kcal b:28.3q, t:23.19 w:87.50.

* Pasta jajeczna z zielening 70g /jaja, biatko mleka,gorczycal/, wedlina 40g

Ibiatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy/ ,
pomidor 50g, masto 159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/, herbata 250ml .

[1009:108.5 kcal, b:4.6, t:3.8g w:14.4q]

SUMA DNIA:
2572.9 kcal, biatko: 86.0 g, thuszcz: 73.1g, weglowodany: 403.5g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 13 styczen 2021 rok

Sniadanie I (612¢) —790.0 kcal b:21.30, t:36.2g w:95.30.

* Pardwka 2 szt. /biatko sojowel, masto 15g, pomidor 50g, satata zielona, pieczywo
mieszane 1509 /mgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml.
[100g: 129.0 kcal, b:3.4 g t:5.99 w:15.5¢]

Sniadanie II (301¢) — 170.8 kcal b:1.7q, t:0.5q w:40.6q

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

+ Pieczywo chrupkie

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

Obiad (1319q)— 694.4 kcal b:27.4q, t:8.59g w:132.49

* Zupa wielowarzywna z ziemniakami 400ml/mgqgka pszenna, mleko, seler przyprawa
do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Makaron z serem bialym i jabtkiem 300g /mgka pszenna, biatko mleka, jaja/, herbata
250 ml + Sok warzywny /seler/.

[100g: 52.6 kcal, b:2.0g, t:0.6g w:10.0g]

Podwieczorek (2009) —260.9 kcal b:7.3q, t:4.7g w:47.69

* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, mqgka Zytnia, jaja, mleko w proszku/ + Jogurt
owocowy 1 szt.

[100g: 130.4 kcal, b:3.6, t:2.3g w:23.8¢]

Kolacja (605g) —656.7 kcal b:28.3q, t:23.1g w:87.5q.

* Pasta jajeczna z zielening 70g /jaja, biatko mleka,gorczycal/, wedlina 40g

Ibiatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy/ ,
pomidor 50g, masto 159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/, herbata 250ml .

[1009:108.5 kcal, b:4.6, t:3.8g w:14.4q]

SUMA DNIA:
2572.9 kcal, biatko: 86.0 g, thuszcz: 73.1g, weglowodany: 403.5g

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



DIETA MAMY | TRYMESTR 14 styczen 2021 rok

Sniadanie I (8979) —754.8 kcal b:30.1q, t:26.29 w:101.2q.

* Zupa mleczna z makaronem 400g/biatko mleka, jaja, gluten zbo7i/, dzem 25g, ser
761ty 40g, pomidor 50g, satata zielona, masto10g, pieczywo mieszane 100g/mqgka
pszenna, Magka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[100g: 84.1 kcal, b:3.3 g t:2.9g w:11.29]

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

* Jabtko pieczone + Chrupki kukurydziane.
[1009:127.4 kcal, b:1.2, t:1.7g w:27.64]
Obiad (12649)— 649.7 kcal b:31.0g, t:13.3g w:105.99
* Zupa kalafiorowa z ryzem 400ml /mleko, seler, przyprawa do zup moze zawieraé
gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Pulpety drobiowe w sosie wiasnym 100g /mgka pszenna, jaja, mleko/, buraczki z
jabtkiem 100g, ziemniaki 1509, kompot 250ml.
[100g: 51.4 kcal, b:2.4g, t:1.0g w:8.3q]
Podwieczorek (70.5g) —150.0 kcal b:6.69, t:3.2g w:25.1g
* Kanapka 509 /mgka pszenna, soja, mgka Zytnia/ z serkiem topionym.
[100g: 130.4 kcal, b:3.6, t:2.3g w:23.89]
Kolacja (525g) —451.6 kcal b:20.3q, t:14.79 w:62.50.
* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser bialy 70g, pomidor 50g, masto 10g, pieczywo mieszane 1009 /mgka

pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.
[1009:86.0 kcal, b:3.8, t:2.8g w:11.90]

SUMA DNIA:
2224.0 kcal, biatko: 90.2 g, thuszcz: 60.4g, weglowodany: 341.8¢

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 14 styczen 2021 rok

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

* Zupa mleczna z makaronem 400g/biatko mleka, jaja, gluten zbo7i/, dzem 25g, ser
z6tty 40g, pomidor 50g, satata zielona, masto15g, pieczywo mieszane 1509/mqgka
pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

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

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

* Jabtko pieczone + Chrupki kukurydziane.

[1009:127.4 kcal, b:1.2, t:1.7g w:27.64]

Obiad (12649)— 649.7 kcal b:31.0g, t:13.3g w:105.99

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

Pulpety drobiowe w sosie wiasnym 100g /mgka pszenna, jaja, mleko/, buraczki z
jabtkiem 100g, ziemniaki 150g, kompot 250ml.

[100g: 51.4 kcal, b:2.4g, t:1.0g w:8.3q]

Podwieczorek (220.5g) —276.9 kcal b:10.4q, t:6.69 w:45.39

* Kanapka 509 /mgka pszenna, soja, mgka Zytnia/ z serkiem topionym + Jogurt
owocowy 1 szt.

[100g: 125.5 kcal, b:4.7, t:2.99 w:20.5¢]

Kolacja (525g) —451.6 kcal b:20.3q, t:14.79 w:62.59.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser bialy 70g, pomidor 50g, masto 10g, pieczywo mieszane 1009 /mgka
pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[1009:86.0 kcal, b:3.8, t:2.8g w:11.9¢]

SUMA DNIA:
2506.1 kcal, biatko: 97.5 g, thuszcz: 68.3g, weglowodany: 387.59

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 14 styczen 2021 rok

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

* Zupa mleczna z makaronem 400g/biatko mleka, jaja, gluten zboi/, dzem 25g, ser
761ty 40g, pomidor 50g, satata zielona, masto15g, pieczywo mieszane 1509/mqgka
pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

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

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

* Jabtko pieczone + Chrupki kukurydziane.

[1009:127.4 kcal, b:1.2, t:1.7g w:27.64]

Obiad (1264q9)— 649.7 kcal b:31.0q, t:13.3g w:105.99

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

Pulpety drobiowe w sosie wiasnym 100g /mgka pszenna, jaja, mleko/, buraczki z
jabtkiem 100g, ziemniaki 150g, kompot 250ml.

[100g: 51.4 kcal, b:2.4g, t:1.0g w:8.3q]

Podwieczorek (220.59) —276.9 kcal b:10.4q, t:6.69 w:45.39

* Kanapka 509 /mgka pszenna, soja, mgka Zytnia/ z serkiem topionym + Jogurt
owocowy 1 szt.

[100g: 125.5 kcal, b:4.7, t:2.99 w:20.5¢]

Kolacja (580qg) —612.5 kcal b:23.9q, t:19.69 w:88.64.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser bialy 70g, pomidor 50g, masto 15g, pieczywo mieszane 1509 /mgka
pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[1009:105.6 kcal, b:4.1, t:3.3g w:15.29]

SUMA DNIA:
2667.1 kcal, biatko: 101.1 g, thuszcz: 73.2¢g, weglowodany:413.69

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 14 styczen 2021 rok

Sniadanie I (952¢) —910.0 kcal b:33.69, t:30.7g w:126.64.

* Zupa mleczna z makaronem 400g/biatko mleka, jaja, gluten zbo7i/, dzem 25g, ser
761ty 40g, pomidor 50g, satata zielona, masto15g, pieczywo mieszane 1509/mqgka
pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

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

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

* Jabtko pieczone + Chrupki kukurydziane.

[1009:127.4 kcal, b:1.2, t:1.7g w:27.64]

Obiad (12649)— 649.7 kcal b:31.0g, t:13.3g w:105.99

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

Pulpety drobiowe w sosie wiasnym 100g /mgka pszenna, jaja, mleko/, buraczki z
jabtkiem 100g, ziemniaki 150g, kompot 250ml.

[100g: 51.4 kcal, b:2.4g, t:1.0g w:8.3q]

Podwieczorek (220.5g) —276.9 kcal b:10.4q, t:6.69 w:45.39

* Kanapka 509 /mgka pszenna, soja, mgka Zytnia/ z serkiem topionym + Jogurt
owocowy 1 szt.

[100g: 125.5 kcal, b:4.7, t:2.99 w:20.5¢]

Kolacja (580qg) —612.5 kcal b:23.9q, t:19.69 w:88.64.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser bialy 70g, pomidor 50g, masto 15g, pieczywo mieszane 1509 /mgka
pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[1009:105.6 kcal, b:4.1, t:3.3g w:15.29]

SUMA DNIA:
2667.1 kcal, biatko: 101.1 g, thuszcz: 73.2g, weglowodany:413.6g

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



