DIETA MAMY | TRYMESTR 6 luty 2021rok

Sniadanie I (604q) - 743.5 kcal b:23.8q, t:37.29 w:79.0q.

* Pasta rybno - serowa 70g /ryba, biatko mlekal, dzem 25g, pomidor 50g, salata
zielona, masto 15¢, humus 50g /sezam/, pieczywo mieszane 100g /mgka pszenna,
maka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[100g: 123.0 kcal, b:3.99 t:6.1g w:13.0g]

Sniadanie IT (180g) — 246.8 kcal b:2.7g, t:3.0g w:53.3g

* Jablko pieczone 150g + Chrupki kukurydziane.
[100¢:137.1 kcal, b:1.5, t:1.69 w:29.64]

Obiad (10340)— 636.8 kcal b:26.3q, t:13.8g w:106.8q

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

Potrawka z kurczaka i jarzyn 100g /mgka pszenna, seler, biatko mleka/, makaron
1509 /gluten zboz, jaja/, surowka z selera i jabtka 100g /biatko mleka/, herbata 250ml.
[100g: 61.5 kcal, b:2.5g, t:1.3g w:10.3¢]

Podwieczorek (230g) —325.1 kcal b:7.5q, t:8.69 w:54.99
* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + maslo,
I konfitura + Jogurt owocowy 1 szt.
[100g: 141.3 kcal, b:3.2, t:3.7g w:23.8¢]
Kolacja (477.5q) —412.8 kcal b:18.5g, t:12.1 w:60.7q.
* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser topiony 17,5g, pomidor 509, masto 10g, pieczywo mieszane 100g
Imgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml
[1009:86.4 kcal, b:3.8, t:2.5g w:12.79]

SUMA DNIA:
2365.0 kcal, biatko: 78.8 g, thuszcz: 74.7g, weglowodany: 354.7g

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 6 luty 2021rok

Sniadanie I (604¢) - 743.5 kcal b:23.8q, t:37.2q w:79.0q.

* Pasta rybno - serowa 70g /ryba, biatko mlekal, dzem 25g, pomidor 50g, salata
zielona, masto 15¢, humus 50g /sezam/, pieczywo mieszane 100g /mgka pszenna,
maka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[100g: 123.0 kcal, b:3.99 t:6.1g w:13.0g]

Sniadanie II (180¢g) — 246.8 kcal b:2.70, t:3.0g w:53.3q

* Jablko pieczone 150g + Chrupki kukurydziane.

[100¢:137.1 kcal, b:1.5, t:1.6g w:29.69]

Obiad (10349)— 636.8 kcal b:26.3q9, t:13.89g w:106.89

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

Potrawka z kurczaka i jarzyn 100g /mgka pszenna, seler, biatko mleka/, makaron
1509 /gluten zboz, jaja/, surowka z selera i jabtka 100g /biatko mleka/, herbata 250ml.
[100g: 61.5 kcal, b:2.5g, t:1.3g w:10.3¢]

Podwieczorek (230g) —325.1 kcal b:7.5q, t:8.69 w:54.99
* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + maslo,
I konfitura + Jogurt owocowy 1 szt.
[100g: 141.3 kcal, b:3.2, t:3.7g w:23.8¢]
Kolacja (477.5q) —412.8 kcal b:18.5¢, t:12.1 w:60.79.
* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser topiony 17,5g, pomidor 509, masto 10g, pieczywo mieszane 100g
Imgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml
[1009:86.4 kcal, b:3.8, t:2.5g w:12.7¢]

SUMA DNIA:
2365.0 kcal, biatko: 78.8 g, thuszcz: 74.7g, weglowodany: 354.7g

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



DIETA MAMY |1l TRYMESTR 6 luty 2021rok

Sniadanie I (654¢) - 864.7 kcal b:27.3q, t:38.0q w:104.4q.

* Pasta rybno - serowa 70g /ryba, biatko mlekal, dzem 25g, pomidor 50g, salata
zielona, masto 15¢, humus 50g /sezam/, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna,
maka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[100g: 132.2 kcal, b:4.1g t:5.8g w:15.99]

Sniadanie II (180g) — 246.8 kcal b:2.79, t:3.0g w:53.3¢
* Jablko pieczone 150g + Chrupki kukurydziane.
[100¢:137.1 kcal, b:1.5, t:1.6g w:29.69]

Obiad (10349)— 636.8 kcal b:26.39, t:13.89 w:106.89

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

Potrawka z kurczaka i jarzyn 100g /mgka pszenna, seler, biatko mleka/, makaron
1509 /gluten zboz, jaja/, surowka z selera i jabtka 100g /biatko mleka/, herbata 250ml.
[100g: 61.5 kcal, b:2.5g, t:1.3g w:10.3¢]

Podwieczorek (230g) —325.1 kcal b:7.5q, t:8.69 w:54.99
* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + maslo,
I konfitura + Jogurt owocowy 1 szt.
[100g: 141.3 kcal, b:3.2, t:3.7g w:23.8¢]
Kolacja (532.5q) -573.7 kcal b:22.19, t:17.0 w:86.8q.
* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser topiony 17,5g, pomidor 509, masto 15¢g, pieczywo mieszane 1509
Imgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml
[1009:107.7 kcal, b:4.1, t:3.1g w:16.3g]

SUMA DNIA:
2647.2 kcal, biatko: 85.8 g, thuszcz: 80.3g, weglowodany: 406.2g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 6 luty 2021rok

Sniadanie I (654¢) - 864.7 kcal b:27.3q, t:38.0q w:104.4q.

* Pasta rybno - serowa 70g /ryba, biatko mlekal, dzem 25g, pomidor 50g, salata
zielona, masto 15¢, humus 50g /sezam/, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna,
maka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[100g: 132.2 kcal, b:4.1g t:5.8g w:15.99]

Sniadanie II (180g) — 246.8 kcal b:2.79, t:3.0g w:53.3g
* Jablko pieczone 150g + Chrupki kukurydziane.
[100¢:137.1 kcal, b:1.5, t:1.6g w:29.69]

Obiad (1034q)— 636.8 kcal b:26.30, t:13.89g w:106.8¢

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

Potrawka z kurczaka i jarzyn 100g /mgka pszenna, seler, biatko mleka/, makaron
1509 /gluten zboz, jaja/, surowka z selera i jabtka 100g /biatko mleka/, herbata 250ml.
[100g: 61.5 kcal, b:2.5g, t:1.3g w:10.3¢]

Podwieczorek (230g) —325.1 kcal b:7.5q, t:8.69 w:54.99
* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + maslo,
I konfitura + Jogurt owocowy 1 szt.
[100g: 141.3 kcal, b:3.2, t:3.7g w:23.8¢]
Kolacja (532.5q) -573.7 kcal b:22.19, t:17.0 w:86.8q.
* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser topiony 17,5g, pomidor 509, masto 15¢g, pieczywo mieszane 1509
Imgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml
[1009:107.7 kcal, b:4.1, t:3.1g w:16.3g]

SUMA DNIA:
2647.2 kcal, biatko: 85.8 g, thuszcz: 80.3g, weglowodany: 406.2g

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



DIETA MAMY | TRYMESTR 7 luty 2021rok

Sniadanie I (499q) - 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, pomidor 50g, satata zielona, masto 10g, pieczywo mieszane
1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 109.9 kcal, b:4.99 t:4.2g w:13.1q]

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 (13249)— 718.7 kcal b:28.8q, t:20.29 w:110.39

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

Klopsiki migsno-ryzowe z wtoszczyzng w sosie pomidorowym 150g /seler, mgka
pszenna, biatko mleka/, ziemniaki 150g, surowka z kapusty pekinskiej 100g, kompot
250ml.

[100g: 54.2 kcal, b:2.1g, t:1.5g w:8.3g]

Podwieczorek (122g) —444.3 kcal b:16.69, t:22.9g w:42.19

* Wafle tortowe z masg mleczno— kakaowa /mleko w proszku,mqka pszenna, kakao /
[100g: 364.1 kcal, b:13.6, t:18.7g w:34.5¢]

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

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

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

SUMA DNIA:
2250.0 kcal, biatko: 93.2 g, thuszcz: 75.6g, weglowodany: 307.59

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 7 luty 2021rok

Sniadanie | (499q) - 548.5 kcal b:24.5¢, t:21.3q w:65.64.

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

[100g: 109.9 kcal, b:4.99 t:4.2g w:13.1q]

Sniadanie 1T (498q) — 291.9 kcal b:2.9q, t:1.49 w:68.29

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/ + Wafle
ryzowe + Jabtko.

[1009g:58.6 kcal, b:0.5, t:0.2g w:13.60]

Obiad (13249)— 718.7 kcal b:28.8q, t:20.2g w:110.3g

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

Klopsiki migsno-ryzowe z wtoszczyzng w sosie pomidorowym 1509 /seler, mgka
pszenna, biatko mleka/, ziemniaki 150g, suréwka z kapusty pekinskiej 100g, kompot
250ml.

[100g: 54.2 kcal, b:2.1g, t:1.5g w:8.3q]

Podwieczorek (1229) —444.3 kcal b:16.6q, t:22.9g w:42.1g

* Wafle tortowe z masg mleczno— kakaowa /mleko w proszku,mqka pszenna, kakao /
[100g: 364.1 kcal, b:13.6, t:18.7g w:34.5¢]

Kolacja (532g) —436.0 kcal b:23.3g, t:11.2 w:63.9g.

* Twarozek 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, Zytnia/, herbata 250ml.

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

SUMA DNIA:
2439.4 kcal, biatko: 96.1 g, ttuszcz: 77.1g, weglowodany: 350.0g

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



DIETA MAMY |1l TRYMESTR 7 luty 2021rok

Sniadanie I (499¢) - 548.5 kcal b:24.5¢, t:21.3g w:65.64.

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

[100g: 109.9 kcal, b:4.9g t:4.2g w:13.1q]

Sniadanie II (498g) — 291.9 kcal b:2.9q, t:1.4g wW:68.29

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/ + Wafle
ryzowe + Jabtko.

[1009g:58.6 kcal, b:0.5, t:0.2g w:13.60]

Obiad (1324qg)— 718.7 kcal b:28.8q, t:20.2g w:110.3g

* Zupa kalafiorowa z makaronem drobnym 400ml /mgka pszenna, seler, jaja
przyprawa do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubinl/

Klopsiki migsno-ryzowe z wtoszczyzng w sosie pomidorowym 150g /seler, mgka
pszenna, biatko mleka/, ziemniaki 150g, suroéwka z kapusty pekinskiej 100g, kompot
250ml.

[100g: 54.2 kcal, b:2.1g, t:1.5g w:8.3q]

Podwieczorek (2729) —571.2 kcal b:20.4q, t:26.29 w:62.39

* Wafle tortowe z masg mleczno— kakaowa /mleko w proszku,mqka pszenna, kakao /
+ Jogurt owocowy 1 szt.

[100g: 210.0 kcal, b:7.5, t:9.6g9 w:22.99]

Kolacja (532g) —436.0 kcal b:23.3g, t:11.2 w:63.90.

* Twarozek zielening 70g /biatko mleka/, wegdlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, masto 10g, pieczywo
mieszane 100g /mqgka pszenna, ytnia/, herbata 250ml.

[1009:81.9 kcal, b:4.3, t:2.1g w:12.00]

SUMA DNIA:
2566.3 kcal, biatko: 99.9 g, thuszcz: 80.4g, weglowodany: 370.3g

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 7 luty 2021rok

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

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

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

Sniadanie 11 (498g) — 291.9 kcal b:2.9q, t:1.49 w:68.29

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/ + Wafle
ryzowe + Jabtko.

[1009g:58.6 kcal, b:0.5, t:0.2g w:13.60]

Obiad (1324qg)— 718.7 kcal b:28.8q, t:20.2g w:110.3g

* Zupa kalafiorowa z makaronem drobnym 400ml /mgka pszenna, seler, jaja
przyprawa do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubinl/

Klopsiki migsno-ryzowe z wtoszczyzng w sosie pomidorowym 150g /seler, mgka
pszenna, biatko mleka/, ziemniaki 150g, surowka z kapusty pekinskiej 100g, kompot
250ml.

[100g: 54.2 kcal, b:2.1g, t:1.5g w:8.3q]

Podwieczorek (2729) —571.2 kcal b:20.4q, t:26.29 w:62.39

* Wafle tortowe z masg mleczno— kakaowa /mleko w proszku,mqka pszenna, kakao /
+ Jogurt owocowy 1 szt.

[100g: 210.0 kcal, b:7.5, t:9.6g9 w:22.99]

Kolacja (587g) —597.0 kcal b:26.9g, t:16.1 w:90.0q.

* Twarozek zielening 70g /biatko mleka/, wegdlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, masto 15¢g, pieczywo
mieszane 1509 /mqgka pszenna, ytnia/, herbata 250ml.

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

SUMA DNIA:
2882.5 kcal, biatko: 107.0 g, thuszcz: 89.9g, weglowodany: 421.89

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



