DIETA MAMY | TRYMESTR 11 luty 2021rok

Sniadanie I (493¢) —454.4 kcal b:12.80, t:11.6g w:76.4q.

* Salatka ryzowa z tunczykiem marchewka, groszkiem, selerem i jabikiem /biatko
mleka, seler/, satata zielona, masto 109, pieczywo mieszane 100g9/mqgka pszenna,
maka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 92.1 kcal, b:2.5 g t:2.3g w:15.49 ]

Sniadanie II (180g) — 254.3 kcal b:2.8g, t:3.3g w:54.39

* Jablko pieczone 150g + Wafle ryzowe

[100g:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1q]

Obiad (13279)— 794.6 kcal b:51.5q, t:30.89 w:82.29

* Rosot drobiowy z makaronem 400ml /mgka pszenna,jaja,seler, przyprawa
warzywna do zup moze zawierac¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Noga drobiowa pieczona 150g, surowka z kapusty pekinskiej 100g/biatko mleka/,
Ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml

[100g: 59.8 kcal, b:3.8g, t:2.3g w:6.1g]

Podwieczorek (230g) —325.1 kcal b:7.5g, t:8.69 w:54.99

* Bulka masSlana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + maslo, konfitura +
Jogurt owocowy 1 szt.

[100g: 141.3 kcal, b:3.2, t:3.7g w:23.89]

Kolacja (532g) —436.0 kcal b:23.3g, t:11.29 w:63.90.

* Twarozek 509 /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:
2264.4 kcal, biatko: 97.9 g, thuszcz: 65.5g, weglowodany: 331.69

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 11 luty 2021rok

Sniadanie I (548¢) —609.6 kcal b:16.4q, t:16.1g w:101.8q.

* Salatka ryzowa z tunczykiem marchewka, groszkiem, selerem i jabikiem /biatko
mleka, seler/, satata zielona, masto 159, pieczywo mieszane 1509/mqgka pszenna,
maka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 111.2 kcal, b:2.9 g t:2.9g w:18.5¢ ]

Sniadanie II (180¢g) — 254.3 kcal b:2.80, t:3.3q w:54.3q

* Jablko pieczone 150g + Wafle ryzowe

[100g:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1q]

Obiad (13279)— 794.6 kcal b:51.5q, t:30.89 w:82.29

* Rosot drobiowy z makaronem 400ml /mgka pszenna,jaja,seler, przyprawa
warzywna do zup moze zawierac¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Noga drobiowa pieczona 150g, surowka z kapusty pekinskiej 100g/biatko mleka/,
Ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml

[100g: 59.8 kcal, b:3.8g, t:2.3g w:6.1g]

Podwieczorek (230g) —325.1 kcal b:7.5q, t:8.69 w:54.99

* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + masloe, konfitura +
Jogurt owocowy 1 szt.

[100g: 141.3 kcal, b:3.2, t:3.7g w:23.89]

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

* Twarozek 509 /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:
2419.6 kcal, biatko: 101.4 g, ttuszcz: 70.0g, weglowodany: 357.1¢g

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



DIETA MAMY |1l TRYMESTR 11 luty 2021rok

Sniadanie I (548¢) —609.6 kcal b:16.4q, t:16.1g w:101.8q.

* Salatka ryzowa z tunczykiem marchewka, groszkiem, selerem i jabikiem /biatko
mleka, seler/, satata zielona, masto 159, pieczywo mieszane 1509/mqgka pszenna,
maka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 111.2 kcal, b:2.9 g t:2.9g w:18.5¢ ]

Sniadanie II (180g) — 254.3 kcal b:2.89, t:3.3g w:54.39

* Jablko pieczone 150g + Wafle ryzowe

[100g:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1q]

Obiad (13279)— 794.6 kcal b:51.5q, t:30.89 w:82.29

* Rosot drobiowy z makaronem 400ml /mgka pszenna,jaja,seler, przyprawa
warzywna do zup moze zawierac¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Noga drobiowa pieczona 150g, surowka z kapusty pekinskiej 100g/biatko mleka/,
Ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml

[100g: 59.8 kcal, b:3.8g, t:2.3g w:6.1g]

Podwieczorek (230g) —325.1 kcal b:7.5q, t:8.69 w:54.99

* Bulka masSlana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + maslo, konfitura +
Jogurt owocowy 1 szt.

[100g: 141.3 kcal, b:3.2, t:3.7g w:23.89]

Kolacja (587g) —597.0 kcal b:26.99, t:16.1g w:90.0g.

* Twarozek 509 /biatko mleka/, wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, masto 159, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, Zytnia/, herbata 250ml

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

SUMA DNIA:
2580.6 kcal, biatko: 105.0 g, ttuszcz: 74.9g, weglowodany: 383.29

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 11 luty 2021rok

Sniadanie I (548¢) —609.6 kcal b:16.4q, t:16.1g w:101.8q.

* Salatka ryzowa z tunczykiem marchewka, groszkiem, selerem i jabikiem /biatko
mleka, seler/, satata zielona, masto 159, pieczywo mieszane 150g9/mqgka pszenna,
maka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 111.2 kcal, b:2.9 g t:2.9g w:18.5¢ ]

Sniadanie II (180¢g) — 254.3 kcal b:2.80, t:3.3q w:54.3q

* Jablko pieczone 150g + Wafle ryzowe

[100g:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1q]

Obiad (13279)— 794.6 kcal b:51.5q, t:30.89 w:82.29

* Rosot drobiowy z makaronem 400ml /mgka pszenna,jaja,seler, przyprawa
warzywna do zup moze zawierac¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Noga drobiowa pieczona 150g, surowka z kapusty pekinskiej 100g/biatko mleka/,
Ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml

[100g: 59.8 kcal, b:3.8g, t:2.3g w:6.1g]

Podwieczorek (230g) —325.1 kcal b:7.5q, t:8.69 w:54.99

* Bulka masSlana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + maslo, konfitura +
Jogurt owocowy 1 szt.

[100g: 141.3 kcal, b:3.2, t:3.7g w:23.89]

Kolacja (587g) —597.0 kcal b:26.99, t:16.1g w:90.00.

* Twarozek 509 /biatko mleka/, wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, masto 159, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna, Zytnia/, herbata 250ml

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

SUMA DNIA:
2580.6 kcal, biatko: 105.0 g, thuszcz: 74.9g, weglowodany: 383.2¢g

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



DIETA MAMY | TRYMESTR 12 luty 2021rok

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

* Zupa mleczna z makaronem zacierkowym 400g /biatko mleka, gluten zbé7/,
dzem 25g, ser zolty 40g, pomidor 50g, satata zielona, masto 10g, pieczywo mieszane
1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

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

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 (12349)— 684.4 kcal b:28.9q, t:24.3g w:91.79

* Rosot drobiowy z makaronem 400ml /mgka pszenna,jaja,seler, przyprawa
warzywna do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Noga drobiowa pieczona 150g, surowka z kapusty pekinskiej 100g/biatko mleka/,
Ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml

[100g: 55.4 kcal, b:2.3g, t:1.9g w:7.4q]

Podwieczorek (75.59) —166.2 kcal b:6.6q, t:5.0g w:25.1g

* Kanapka graham 50g/mgka pszenna, mgka zytnia/ z serkiem topionym + jabiko.
[100g: 220.1 kcal, b:8.7, t:6.6g w:33.29]

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

* Pasta jajeczna z zielelning 70g /jaja, biatko mleka [, pomidor 50g,

ser bialy 70g, masto 10g, pieczywo mieszane 100g /mgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/, herbata 250ml

[1009:90.8 kcal, b:4.5, t:3.3g w:11.10]

SUMA DNIA:
2356.2 kcal, biatko: 98.1 g, ttuszcz: 78.8g, weglowodany: 323.7¢

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 12 luty 2021rok

Sniadanie I (897¢) —754.8 kcal b:30.1q, t:26.2g w:101.2q.

* Zupa mleczna z makaronem zacierkowym 400qg /biatko mleka, gluten zbé7/,
dzem 25g, ser zolty 40g, pomidor 50g, satata zielona, masto 10g, pieczywo mieszane
1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

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

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 (12349)— 684.4 kcal b:28.9q, t:24.3g w:91.7¢

* Rosot drobiowy z makaronem 400ml /mgka pszenna,jaja,seler, przyprawa
warzywna do zup moze zawierac¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Noga drobiowa pieczona 150g, surowka z kapusty pekinskiej 100g/biatko mleka/,
Ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml

[100g: 55.4 kcal, b:2.3g, t:1.9g w:7.4q]

Podwieczorek (75.5g) —166.2 kcal b:6.6g, t:5.0g w:25.19

* Kanapka graham 50g/mgka pszenna, mgka zytnia/ z serkiem topionym + jabiko.
[100g: 220.1 kcal, b:8.7, t:6.6g w:33.29]

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

* Pasta jajeczna z zielelning 70g /jaja, biatko mleka [, pomidor 50g,

ser bialy 70g, masto 10g, pieczywo mieszane 100g /mgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/, herbata 250ml

[1009:90.8 kcal, b:4.5, t:3.3g w:11.19]

SUMA DNIA:
2356.2 kcal, biatko: 98.1 g, thuszcz: 78.8g, weglowodany: 323.7¢g

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



DIETA MAMY |1l TRYMESTR 12 luty 2021rok

Sniadanie | (952g) —910.0 kcal b:33.6q, t:30.7g w:126.6q.

* Zupa mleczna z makaronem zacierkowym 400qg /biatko mleka, gluten zbé7/,
dzem 25g, ser zolty 40g, pomidor 50g, satata zielona, masto 15g, pieczywo mieszane
1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

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

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 (12349)— 684.4 kcal b:28.9q, t:24.3g w:91.7¢

* Rosot drobiowy z makaronem 400ml /mgka pszenna,jaja,seler, przyprawa
warzywna do zup moze zawierac¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Noga drobiowa pieczona 150g, surowka z kapusty pekinskiej 100g/biatko mleka/,
Ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml

[100g: 55.4 kcal, b:2.3g, t:1.9g w:7.4q]

Podwieczorek (75.5g) —166.2 kcal b:6.6g, t:5.0g w:25.19

* Kanapka graham 50g/mgka pszenna, mgka zytnia/ z serkiem topionym + jabiko.
[100g: 220.1 kcal, b:8.7, t:6.6g w:33.29]

Kolacja (635g) —697.9 kcal b:30.2q, t:24.49 w:90.5q.

* Pasta jajeczna z zielelning 70g /jaja, biatko mleka [, pomidor 50g,

ser bialy 70g, masto 159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/, herbata 250ml

[1009:109.9 kcal, b:4.7, t:3.8g w:14.29]

SUMA DNIA:
2672.4 kcal, biatko: 105.3 g, ttuszcz: 88.2g, weglowodany: 375.39

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 12 luty 2021rok

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

* Zupa mleczna z makaronem zacierkowym 400qg /biatko mleka, gluten zbéz/,
dzem 25g, ser z6lty 40g, pomidor 50g, satata zielona, masto 15g, pieczywo mieszane
1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[100g: 95.5 kcal, b:3.5 g t:3.2g w:13.2g ]

Sniadanie II (180g) — 223.8 kcal b:5.99, 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 (12349)— 684.4 kcal b:28.9q, t:24.3g w:91.79

* Rosot drobiowy z makaronem 400ml /mgka pszenna,jaja,seler, przyprawa
warzywna do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Noga drobiowa pieczona 150g, suréwka z kapusty pekinskiej 100g/biatko mleka/,
Ziemniaki 150qg /biatko mleka/, kompot 250ml

[100g: 55.4 kcal, b:2.3g, t:1.99 w:7.4q]

Podwieczorek (75.59) —166.2 kcal b:6.6qg, t:5.09 w:25.19

* Kanapka graham 509/mgka pszenna, mgka zytnia/ z serkiem topionym + jabtko.
[100g: 220.1 kcal, b:8.7, t:6.69 w:33.29]

Kolacja (635g) —697.9 kcal b:30.2q, t:24.49 w:90.5q9.

* Pasta jajeczna z zielelning 70g /jaja, biatko mleka /, pomidor 50g,

ser bialy 70g, masto 159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/, herbata 250ml

[1009:109.9 kcal, b:4.7, t:3.8g w:14.2q]

SUMA DNIA:
2672.4 kcal, biatko: 105.3 g, thuszcz: 88.2g, weglowodany: 375.3¢g

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



