DIETA MAMY | TRYMESTR 15 styczen 2021 rok

Sniadanie I (569q) —492.3 kcal b:19.6q, t:16.0g w:68.8g.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka/, masto 10g, pasztet drobiowy 50q /biatko
sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/, pomidory 50g, satata zielona,
pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[100g: 86.5 kcal, b:3.4 g t:2.8g w:12.0g]

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

* Chrupki kukurydziane + Jogurt owocowy 1 szt.

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

Obiad (1554q)— 724.2 kcal b:32.2q, t:25.69 w:97.1g

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

Ryba soute 1009 /ryba, mgka pszenna, jaja/, paprykarz jarzynowy 100g /biatko
mleka, mgka pszenna, seler/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml + Sok
warzywny /seler/ 1 szt.

[100g: 46.6 kcal, b:2.0g, t:1.6g w:6.2g]

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

* Butka maslana z mastem 50g/mqgka pszenna, mgka iytnia, jaja, mleko w proszku/ i
konfitura.
[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.59 w:43.29]

Kolacja (547.5q) —480.9 kcal b:17.79, t:18.2g w:65.0q.
* Jajko w sosie jogurtowo — majonezowym z groszkiem zielonym / gluten, jaja,
biatko mleka/, serek topiony 17.5g, masto 10g, pomidor 50g, chleb graham 100g

Imgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.
[1009:87.8 kcal, b:3.2, 1:3.3g w:11.8¢]

SUMA DNIA:
2119.5 keal, biatko: 79.1 g, thuszcz: 68.9g, weglowodany: 306.7g

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 15 styczen 2021 rok

Sniadanie I (624¢) —647.5 kcal b:23.2q, t:20.6g w:94.2q.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka/, masto 15¢, pasztet drobiowy 50q /biatko
sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/, pomidory 50g, satata zielona,
pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[100g: 103.7 kcal, b:3.7 g t:3.3g w:15.0g]

Sniadanie IT (180g) — 223.8 kcal b:5.9g, t:3.8g w:41.39

* Chrupki kukurydziane + Jogurt owocowy 1 szt.

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

Obiad (15549)— 724.2 kcal b:32.2q, t:25.6g w:97.1q

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

Ryba soute 1009 /ryba, mgka pszenna, jaja/, paprykarz jarzynowy 100g /biatko
mleka, mgka pszenna, seler/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml + Sok
warzywny /seler/ 1 szt.

[100g: 46.6 kcal, b:2.0g, t:1.6g w:6.29]

Podwieczorek (80g) —198.2 kcal b:3.7g, t:5.2q w:34.69

* Butka maslana z mastem 50g/mqgka pszenna, mgka iytnia, jaja, mleko w proszku/ i
konfitura.

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

Kolacja (602.5q) —641.9 kcal b:21.3q, t:23.1g w:91.1q.

* Jajko w sosie jogurtowo — majonezowym z groszkiem zielonym / gluten, jaja,
biatko mleka/, serek topiony 17.5g, pomidor 50g, masto 15¢g, chleb graham 1509

Imgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.
[1009:106.5 kcal, b:3.5, t:3.8g w:15.1q]

SUMA DNIA:
2435.7 kcal, biatko: 86.2 g, thuszcz: 78.3g, weglowodany: 358.29

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 15 styczen 2021 rok

Sniadanie I (624¢) —647.5 kcal b:23.20, t:20.6g w:94.2q.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka/, masto 15¢, pasztet drobiowy 50q /biatko
sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/, pomidory 50g, satata zielona,
pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[100g: 103.7 kcal, b:3.7 g t:3.3g w:15.0q]

Sniadanie IT (180g) — 223.8 kcal b:5.9g, t:3.8qg w:41.39

* Chrupki kukurydziane + Jogurt owocowy 1 szt.

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

Obiad (15549)— 724.2 kcal b:32.2q, t:25.6g w:97.1q

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

Ryba soute 1009 /ryba, mgka pszenna, jaja/, paprykarz jarzynowy 100g /biatko
mleka, mgka pszenna, seler/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml + Sok
warzywny /seler/ 1 szt.

[100g: 46.6 kcal, b:2.0g, t:1.6g w:6.29]

Podwieczorek (268g) —282.8 kcal b:4.3q, t:5.99 w:55.1g

* Butka maslana z mastem 50g/mqgka pszenna, mgka iytnia, jaja, mleko w proszku/ i
konfiturg, jabiko.

[100g: 105.5 kcal, b:1.6, t:2.2g w:20.5¢]

Kolacja (602.5q) —641.9 kcal b:21.3q, t:23.1g w:91.1q.

* Jajko w sosie jogurtowo — majonezowym z groszkiem zielonym / gluten, jaja,
biatko mleka/, serek topiony 17.5g, pomidor 50g, masto 15¢g, chleb graham 1509

Imgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.
[1009:106.5 kcal, b:3.5, t:3.8g w:15.1q]

SUMA DNIA:
2520.3 kcal, biatko: 86.9 g, thuszcz: 79.0g, weglowodany: 378.7g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 15 styczen 2021 rok

Sniadanie I (624¢) —647.5 kcal b:23.20, t:20.6g w:94.2q.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka/, masto 15¢, pasztet drobiowy 50q /biatko
sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/, pomidory 50g, satata zielona,
pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[100g: 103.7 kcal, b:3.7 g t:3.3g w:15.0q]

Sniadanie II (180¢g) — 223.8 kcal b:5.90, t:3.8q w:41.3q

* Chrupki kukurydziane + Jogurt owocowy 1 szt.

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

Obiad (15549)— 724.2 kcal b:32.2q, t:25.6g w:97.1q

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

Ryba soute 1009 /ryba, mgka pszenna, jaja/, paprykarz jarzynowy 1009 /biatko
mleka, mgka pszenna, seler/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml + Sok
warzywny /seler/ 1 szt.

[100g: 46.6 kcal, b:2.0g, t:1.6g w:6.29]

Podwieczorek (268g) —282.8 kcal b:4.3q, t:5.9g w:55.1g

* Butka maslana z mastem 50g/mqgka pszenna, mgka ytnia, jaja, mleko w proszku/ i
konfiturg, jabiko.

[100g: 105.5 kcal, b:1.6, t:2.2g w:20.5¢]

Kolacja (602.5q) —641.9 kcal b:21.3q, t:23.1g w:91.1q.

* Jajko w sosie jogurtowo — majonezowym z groszkiem zielonym / gluten, jaja,
biatko mleka/, serek topiony 17.5g, pomidor 50g, masto 15¢g, chleb graham 1509
Imgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.

[1009:106.5 kcal, b:3.5, t:3.8g w:15.1q]

SUMA DNIA:
2520.3 kcal, biatko: 86.9 g, thuszcz: 79.0g, weglowodany: 378.7g

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



DIETA MAMY I TRYMESTR 16 styczen 2021 rok

Sniadanie I (489.5¢) —429.9 kcal b:17.9g, t:12.3g w:63.1q.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser topiony 17,5g, pomidor 50g, satata zielona, masto 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 87.8 kcal, b:3.6 g t:2.5g w:12.8g]

Sniadanie II (310¢g) — 245.3 kcal b:1.80, t:7.8q w:168.29

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/ + \WafelKi
[1009g:79.1 kcal, b:0.5, t:2.5g w:54.20]
Obiad (13409)— 660.3 kcal b:14.6q, t:7.1g w:139.1g
* Zupa wielowarzywna z ziemniakami 400ml/mgqgka pszenna, mleko, seler przyprawa
do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Ryz zapiekany z jablkiem i cynamonem 100g /biatko mleka /, herbata 250mi

+ Sok warzywny /seler/.
[100g: 49.2 kcal, b:1.0g, t:0.5g w:10.3¢]
Podwieczorek (2389) —281.2 kcal b:10.1g, t:6.89 w:46.0g
* Kanapka graham 509 /mgka pszenna, mgka Zytnia/ z pasztetem drobiowym /biatko
sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ + Jogurt owocowy.
[100g: 118.1 kcal, b:4.2, t:2.8g9 w:19.3¢]
Kolacja (5959g) —549.3 kcal b:25.9q, t:18.8g w:73.00.
* Pasta rybno — jarzynowa 70g /biatka mleka, ryba-makrela, seler/, dzem 25g, ser
bialy 70g, pomidor 509, masto 10g, pieczywo mieszane 100g /mqgka pszenna, iytnia,
sojowa/, herbata 250ml
[1009:92.3 kcal, b:4.3, t:3.1g w:12.2¢]

SUMA DNIA:
2166.0 kcal, biatko: 70.3 g, thuszcz: 52.9g, weglowodany: 489.59

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 16 styczen 2021 rok

Sniadanie I (544.5¢) -585.1 kcal b:21.5q, t:16.9g w:88.54.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser topiony 17,5g, pomidor 50g, satata zielona, masto 15¢g, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 107.4 kcal, b:3.9 g t:3.1g w:16.2¢]

Sniadanie II (310g) — 245.3 kcal b:1.8g, t:7.89 w:168.29

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/ + \WafelKi
[1009g:79.1 kcal, b:0.5, t:2.5g w:54.2¢0]
Obiad (13409)— 660.3 kcal b:14.69, t:7.1g w:139.1g
* Zupa wielowarzywna z ziemniakami 400ml/mgqgka pszenna, mleko, seler przyprawa
do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Ryz zapiekany z jablkiem i cynamonem 100g /biatko mleka /, herbata 250mi

+ Sok warzywny /seler/.
[100g: 49.2 kcal, b:1.0g, t:0.5g w:10.3¢]
Podwieczorek (2389) —281.2 kcal b:10.1q, t:6.89 w:46.0g
* Kanapka graham 509 /mgka pszenna, mgka Zytnia/ z pasztetem drobiowym /biatko
sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ + Jogurt owocowy.
[100g: 118.1 kcal, b:4.2, t:2.8g9 w:19.3¢]
Kolacja (650g) —710.2 kcal b:29.4q, t:23.79 w:99.2q.
* Pasta rybno — jarzynowa 70g /biatka mleka, ryba-makrela, seler/, dzem 25g, ser
bialy 70g, pomidor 509, masto 15g, pieczywo mieszane 1509 /mqgka pszenna, iytnia,
sojowa/, herbata 250ml.
[1009:109.2 kcal, b:4.5, t:3.6g w:15.29]

SUMA DNIA:
2482.1 kcal, biatko: 77.4 g, thuszcz: 62.3g, weglowodany: 541.0g

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 16 styczen 2021 rok

Sniadanie I (562¢) —621.2 kcal b:24.1q, t:19.49 w:89.24.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser topiony 35g, pomidor 50g, satata zielona, masto 159, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja/, herbata 250ml

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

Sniadanie IT (310g) — 245.3 kcal b:1.8g, t:7.8g w:168.29

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/ + \WafelKi
[1009g:79.1 kcal, b:0.5, t:2.5g w:54.2¢0]
Obiad (13409)— 660.3 kcal b:14.69, t:7.1g w:139.1g
* Zupa wielowarzywna z ziemniakami 400ml/mgqgka pszenna, mleko, seler przyprawa
do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Ryz zapiekany z jablkiem i cynamonem 100g /biatko mleka /, herbata 250mi

+ Sok warzywny /seler/.
[100g: 49.2 kcal, b:1.0g, t:0.5g w:10.3¢]
Podwieczorek (2389) —281.2 kcal b:10.1q, t:6.89 w:46.0g
* Kanapka graham 509 /mgka pszenna, mgka Zytnia/ z pasztetem drobiowym /biatko
sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ + Jogurt owocowy.
[100g: 118.1 kcal, b:4.2, t:2.8g9 w:19.3¢]
Kolacja (650g) —710.2 kcal b:29.4q, t:23.79 w:99.2q.
* Pasta rybno — jarzynowa 70g /biatka mleka, ryba-makrela, seler/, dzem 25g, ser
bialy 70g, pomidor 509, masto 15g, pieczywo mieszane 1509 /mqgka pszenna, iytnia,
sojowa/, herbata 250ml.
[1009:109.2 kcal, b:4.5, t:3.6g w:15.29]

SUMA DNIA:
2518.2 kcal, biatko: 80.1 g, thuszcz: 64.83g, weglowodany: 541.7¢g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 16 styczen 2021 rok

Sniadanie I (562¢) —621.2 kcal b:24.1q, t:19.49 w:89.24.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser topiony 35g, pomidor 50g, satata zielona, masto 159, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

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

Sniadanie II (310g) — 245.3 kcal b:1.8q, t:7.8q w:168.29

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/ + \Wafelki
[1009g:79.1 kcal, b:0.5, t:2.5g w:54.2¢]
Obiad (13409)— 660.3 kcal b:14.6q, t:7.1g w:139.1g
* Zupa wielowarzywna z ziemniakami 400ml/mgka pszenna, mleko, seler przyprawa
do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/
Ryz zapiekany z jabtkiem i cynamonem 100g /biatko mleka /, herbata 250ml

+ Sok warzywny /seler/.
[100g: 49.2 kcal, b:1.0g, t:0.5g w:10.3g]
Podwieczorek (238g) —281.2 kcal b:10.1q, t:6.89 w:46.0q
* Kanapka graham 509 /mgka pszenna, mgka Zytnia/ z pasztetem drobiowym /biatko
sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ + Jogurt owocowy.
[100g: 118.1 kcal, b:4.2, t:2.8g w:19.3¢]
Kolacja (650qg) —710.2 kcal b:29.4q, t:23.7g w:99.2¢.
* Pasta rybno — jarzynowa 70g /biatka mleka, ryba-makrela, seler/, dzem 25g, ser
bialy 70g, pomidor 509, masto 15g, pieczywo mieszane 1509 /mqgka pszenna, iytnia,
sojowa/, herbata 250ml.
[1009:109.2 kcal, b:4.5, t:3.6g w:15.2g]

SUMA DNIA:
2518.2 kcal, biatko: 80.1 g, thuszcz: 64.83g, weglowodany: 541.7¢g

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



DIETA MAMY I TRYMESTR 17 styczen 2021 rok

Sniadanie I (499¢) —548.5 kcal b:24.5q, t:21.39 w:65.64.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser zétty 40g, pasta pomidorowa 30g, satata zielona, masto 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 109.9 kcal, b:4.9 g t:4.2g w:13.19]

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

* Chrupki kukurydziane + Jogurt owocowy /biatko mleka/

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

Obiad (10929)— 793.5 kcal b:31.79, t:20.8g w:126.69

* Zupa jarzynowa 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: 72.6 kcal, b:2.9g, t:1.99 w:11.5¢]

Podwieczorek (2189) —226.6 kcal b:2.1q, t:7.4g w:39.4q

* Ciastka deserowe /mgka pszenna moze zawieraé: jaja, mleko, sezam i orzechy/ +
Jabtko

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

Kolacja (5329g) —436.0 kcal b:23.3qg, t:11.29g w:63.90.

* Twarozek z zielening 70g/biatko mleka/, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, masto 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.

[1009:81.9 kcal, b:4.3, t:2.1g w:12.09]

SUMA DNIA:
2228.4 kcal, biatko: 87.5 g, thuszcz: 64.6g, weglowodany: 336.79

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 17 styczen 2021 rok

Sniadanie I (554¢) —703.7 kcal b:28.0g, t:25.99 w:91.0q.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser zétty 40g, pasta pomidorowa 30g, salata ziclona, masto 159, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 127.0 kcal, b:5.0 g t:4.6g w:16.4q]

Sniadanie II (180¢g) — 223.8 kcal b:5.90, t:3.8q w:41.3q

* Chrupki kukurydziane + Jogurt owocowy /biatko mleka/

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

Obiad (10929)— 793.5 kcal b:31.79, t:20.8g w:126.69

* Zupa jarzynowa 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: 72.6 kcal, b:2.9g, t:1.99 w:11.5¢]

Podwieczorek (2189) —226.6 kcal b:2.1q, t:7.4g w:39.49

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

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

Kolacja (5329) —436.0 kcal b:23.3qg, t:11.2g w:63.9¢.

* Twarozek z zielening 70g/biatko mleka/, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, masto 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.

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

SUMA DNIA:
2383.4 kcal, biatko: 91.1 g, thuszcz: 69.2g, weglowodany: 362.2g

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 17 styczen 2021 rok

Sniadanie I (554¢) —703.7 kcal b:28.0g, t:25.9g w:91.0q.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser zétty 40g, pasta pomidorowa 30g, salata ziclona, masto 159, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 127.0 kcal, b:5.0 g t:4.6g w:16.4q]

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

* Chrupki kukurydziane + Jogurt owocowy /biatko mleka/

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

Obiad (10929)— 793.5 kcal b:31.79, t:20.8g w:126.69

* Zupa jarzynowa 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: 72.6 kcal, b:2.9g, t:1.99 w:11.5¢]

Podwieczorek (2189) —226.6 kcal b:2.1q, t:7.4g w:39.49

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

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

Kolacja (5879g) —597.0 kcal b:26.9q, t:16.1g w:90.0g.

* Twarozek z ziclening 70g/biatko mleka/, wegdlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, masto 159, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.

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

SUMA DNIA:
2544 .6 kcal, biatko: 94.6 g, thuszcz: 74.1g, weglowodany: 388.3g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 17 styczen 2021 rok

Sniadanie I (554¢) —703.7 kcal b:28.0g, t:25.9g w:91.0q.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser zétty 40g, pasta pomidorowa 30g, salata ziclona, masto 159, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 127.0 kcal, b:5.0 g t:4.6g w:16.4q]

Sniadanie II (180¢g) — 223.8 kcal b:5.90, t:3.8q w:41.3q

* Chrupki kukurydziane + Jogurt owocowy /biatko mleka/

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

Obiad (10929)— 793.5 kcal b:31.79, t:20.8g w:126.69

* Zupa jarzynowa 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: 72.6 kcal, b:2.9g, t:1.99 w:11.5¢]

Podwieczorek (2189) —226.6 kcal b:2.1q, t:7.4g w:39.49

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

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

Kolacja (5879g) —597.0 kcal b:26.9q, t:16.1g w:90.0g.

* Twarozek z zielening 70g/biatko mleka/, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, masto 159, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.

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

SUMA DNIA:
2544.6 kcal, biatko: 94.6 g, thuszcz: 74.1g, weglowodany: 388.3¢g

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



