DIETA MAMY I TRYMESTR 1 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (544¢) —453.1 kcal b:22.7¢, t:11.5¢ w:66.3¢, kw.tt.nasyc.:0.1g,
sOl:1.1g, cukry:5.3g.

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

[100g: 83.2 kcal, b:4.1 g t:2.1g w:12.1g, kw.th.nasyc.:0.0g s6l:0.2g cukier:0.9¢g ]
Sniadanie II (170g) — 191.5 kcal b:5.2g, t:3.7g w:34.3g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.1g, cukry:19.1g.

* Chrupki kukurydziane + Jogurt owocowy 1 szt.

[1009:112.6 kcal, b:3.0, t:2.1g w:20.1g, kw.tt.nasyc.: 0.0g, sol: 0.0g, cukry:11.2g]
Obiad (12479)— 738.5 kcal b:29.1q, t:19.8g w:119.3¢g, kw.tl.nasyc.:3.2¢,
s01:0.6g, cukry:20.5g.

* Zupa ziemniaczana 400ml /biatko mleko, gluten, jaja, seler przyp. do zup moze
zawierac gluten, jaja,soje,mleko,seler,gorczyce,sezam i tubin/

Gulasz mysliwski z marchewka 1 fasolka szparagowa 100g/biatko mleka, mqgka
pszennal/, kasza jeczmienna 150g /gluten zboz/, buraczki z jabltkiem 100g, kompot
250ml

[100g: 59.2kcal, b:2.3g, t:1.5g w:9.5g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.0g, cukry:1.6g]
Podwieczorek (1289) — 185.2 kcal b:8.7g, t:6.0g w:25.6¢g, kw.tl.nasyc.:1.1g,
s61:0.69, cukry:1.2q.

* Kanapka graham 50g/mqka pszenna, mgka zytnia/ z marga $niad /biatko mleka/ z
jajkiem.

[100g: 144.6 kcal, b:6.7, t:4.6g w:20.0g, kw.tl.nasyc.:0.8g, s61:0.4g, cukry:0.9¢g ]
Kolacja (5759) —636.7 kcal b:19.3¢g, t:29.9g w:75.4¢g, kw.tl.nasyc.:0.1g, sol:

1.5q, cukry:4.2¢.

* Pasta z makreli wedzonej i jarzyn gotowanych 709 /biatko mleka, seler, ryba-
makrela/ , dzem 25g, pomidor 50g, humus 509 /sezam/, masto 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka pszenna ,mgka Zytnial, herbata 250ml

[1009:110.7 kcal, b:3.3, t:5.2g w:13.1g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.2g, cukry:0.7g]

SUMA DNIA:
2205.1 kcal, biatko:85.0g, thuszcz:70.9g, weglowodany:320.9g,
kwasy thuszczowe nasycone:5.8g, s61:5.3g, cukry:50.3g.

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 1 kwiecien 2021rok

Sniadanie | (5449) —453.1 kcal b:22.7¢, t:11.5¢ w:66.3¢, kw.tl.nasyc.:0.1g,
sOl:1.1g, cukry:5.3g.

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

[100g: 83.2 kcal, b:4.1 g t:2.1g w:12.1g, kw.th.nasyc.:0.0g s6l:0.2g cukier:0.9¢g ]
Sniadanie IT (170g) — 191.5 kcal b:5.2g, t:3.7g w:34.3g, kw.th.nasyc.:0.0g,
s61:0.1q, cukry:19.1g.

* Chrupki kukurydziane + Jogurt owocowy 1 szt.

[1009:112.6 kcal, b:3.0, t:2.1g w:20.1g, kw.tt.nasyc.: 0.0g, sol: 0.0g, cukry:11.2g]
Obiad (12479)— 738.5 kcal b:29.1¢, t:19.8g w:119.3g, kw.tl.nasyc.:3.2¢,
s01:0.6g, cukry:20.50.

* Zupa ziemniaczana 400ml /biatko mleko, gluten, jaja, seler przyp. do zup moze
zawierac gluten, jaja,soje,mleko,seler,gorczyce,sezam i tubin/

Gulasz mysliwski z marchewka 1 fasolka szparagowa 100g/biatko mleka, mgka
pszennal/, kasza jeczmienna 150g /gluten zbo7/, buraczki z jabltkiem 100g, kompot
250ml

[100g: 59.2kcal, b:2.3g, t:1.5g w:9.5g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.0g, cukry:1.6g]
Podwieczorek (3169) — 269.8 kcal b:9.4¢g, t:6.7g w:46.1¢g, kw.tl.nasyc.:1.2g,
s01:0.7¢g, cukry:19.0g.

* Kanapka graham 50g/mqka pszenna, mgka zytnia/ z marga $niad /biatko mleka/ z
jajkiem. Jabtko.

[100g: 85.3 kcal, b:2.9, t:2.1g w:14.5g, kw.tl.nasyc.:0.3g, s61:0.2¢g, cukry:6.0g ]
Kolacja (5759) —636.7 kcal b:19.3¢g, t:29.9g w:75.4g, kw.th.nasyc.:0.1g, sdl:

1.5q, cukry:4.2¢.

* Pasta z makreli wedzonej i jarzyn gotowanych 709 /biatko mleka, seler, ryba-
makrela/ , dzem 25g, pomidor 50g, humus 509 /sezam/, masto 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka pszenna ,mgka Zytnial, herbata 250ml

[1009:110.7 kcal, b:3.3, t:5.2g w:13.1g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.2g, cukry:0.7g]

SUMA DNIA:
2289.7 kcal, biatko:85.6g, thuszcz:71.6g, weglowodany:341.4g,
kwasy tluszczowe nasycone:5.9g, s61:5.3g, cukry:68.0g.

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 1 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (599¢) —608.4 kcal b:26.3¢, t:16.0e w:91.7¢, kw.th.nasyc.:0.1g,
sOl:1.7g, cukry:6.2g.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka /, pomidor 50g, salata zielona, masto 15¢,
wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, moiliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pieczywo mieszane 1509 /mqgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata
250ml.

[100g: 101.5 kcal, b:4.3 g t:2.6g w:15.3g, kw.tl.nasyc.:0.0g s61:0.2g cukier:1.0g ]
Sniadanie IT (170g) — 191.5 kcal b:5.2g, t:3.7g w:34.3g, kw.th.nasyc.:0.0g,
s01:0.1g, cukry:19.1g.

* Chrupki kukurydziane + Jogurt owocowy 1 szt.

[1009:112.6 kcal, b:3.0, t:2.1g w:20.1g, kw.tt.nasyc.: 0.0g, sol: 0.0g, cukry:11.2g]
Obiad (12479)— 738.5 kcal b:29.1¢, t:19.8g w:119.3g, kw.tl.nasyc.:3.2¢,
s01:0.6g, cukry:20.5g.

* Zupa ziemniaczana 400ml /biatko mleko, gluten, jaja, seler przyp. do zup moze
zawierac gluten, jaja,soje,mleko,seler,gorczyce,sezam i tubin/

Gulasz mysliwski z marchewka 1 fasolka szparagowa 100g/biatko mleka, mgka
pszennal/, kasza jeczmienna 150g /gluten zboz/, buraczki z jabtkiem 100g, kompot
250ml

[100g: 59.2kcal, b:2.3g, t:1.5g w:9.5g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.0g, cukry:1.6g]
Podwieczorek (3169) — 269.8 kcal b:9.4¢g, t:6.7g w:46.1¢g, kw.tl.nasyc.:1.2g,
s01:0.7¢g, cukry:19.0g.

* Kanapka graham 50g/mqka pszenna, mgka zytnia/ z marga $niad /biatko mleka/ z
jajkiem. Jabtko.

[100g: 85.3 kcal, b:2.9, t:2.1g w:14.5g, kw.tl.nasyc.:0.3g, s61:0.2¢g, cukry:6.0g ]
Kolacja (630g) —797.7 kcal b:22.9¢, t:34.8g w:101.5g, kw.tl.nasyc.:1.5¢,
s01:3.3¢g, cukry:5.0g.

* Pasta z makreli wedzonej i jarzyn gotowanych 709 /biatko mleka, seler, ryba-
makrela/ , dzem 25g, pomidor 50g, humus 509 /sezam/, maslo 15g, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna ,mgka Zytnial, herbata 250ml

[1009:126.6 kcal, b:3.6, t:5.5g w:16.1g, kw.tt.nasyc.:0.2g, s61:0.5g, cukry:0.7g]

SUMA DNIA:
2605.9 kcal, biatko:92.8g, thuszcz:81.1g, weglowodany:392 .9¢,
kwasy ttuszczowe nasycone:5.9g, sol:6.4g, cukry:69.7g.

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 1 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (599¢) —608.4 kcal b:26.3¢, t:16.0¢ w:91.7¢, kw.tt.nasyc.:0.1q,
sOl:1.7g, cukry:6.2g.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka /, pomidor 50g, salata zielona, masto 15¢,
wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, moiliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pieczywo mieszane 1509 /mqgka pszenna, mgka Zytnia, soja/, herbata
250ml.

[100g: 101.5 kcal, b:4.3 g t:2.6g w:15.3g, kw.tl.nasyc.:0.0g s61:0.2g cukier:1.0g ]
Sniadanie IT (170g) — 191.5 kcal b:5.2g, t:3.7g w:34.3g, kw.th.nasyc.:0.0g,
s01:0.1g, cukry:19.1g.

* Chrupki kukurydziane + Jogurt owocowy 1 szt.

[1009:112.6 kcal, b:3.0, t:2.1g w:20.1g, kw.tt.nasyc.: 0.0g, sol: 0.0g, cukry:11.2g]
Obiad (12479)— 738.5 kcal b:29.1¢, t:19.8g w:119.3g, kw.tl.nasyc.:3.2¢,
s01:0.6g, cukry:20.5g.

* Zupa ziemniaczana 400ml /biatko mleko, gluten, jaja, seler przyp. do zup moze
zawierac gluten, jaja,soje,mleko,seler,gorczyce,sezam i tubin/

Gulasz mysliwski z marchewka 1 fasolka szparagowa 100g/biatko mleka, mgka
pszennal/, kasza jeczmienna 150g /gluten zboz/, buraczki z jabltkiem 100g, kompot
250ml

[100g: 59.2kcal, b:2.3g, t:1.5g w:9.5g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.0g, cukry:1.6g]
Podwieczorek (3169) — 269.8 kcal b:9.4g, t:6.7g w:46.1g, kw.tl.nasyc.:1.2g,
s01:0.7¢g, cukry:19.0g.

* Kanapka graham 50g/mqka pszenna, mgka zytnia/ z marga $niad /biatko mleka/ z
jajkiem. Jabtko.

[100g: 85.3 kcal, b:2.9, t:2.1g w:14.5g, kw.tl.nasyc.:0.3g, s61:0.2¢g, cukry:6.0g ]
Kolacja (630g) —797.7 kcal b:22.9¢, t:34.8g w:101.5g, kw.tl.nasyc.:1.5¢,
s01:3.3¢g, cukry:5.0g.

* Pasta z makreli wedzonej i jarzyn gotowanych 709 /biatko mleka, seler, ryba-
makrela/ , dzem 25g, pomidor 50g, humus 509 /sezam/, maslo 15g, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna ,mgka Zytnial, herbata 250ml

[1009:126.6 kcal, b:3.6, t:5.5g w:16.1g, kw.tt.nasyc.:0.2g, s61:0.5g, cukry:0.7g]

SUMA DNIA:
2605.9 kcal, biatko:92.8g, thuszcz:81.1g, weglowodany:392 .9¢,
kwasy ttuszczowe nasycone:5.9g, sol:6.4g, cukry:69.7g.

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



DIETA MAMY I TRYMESTR 2 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (902¢g) —782.4 kcal b:30.1q, t:27.7g w:104.2q,
kw.tt.nasyc.:0.0g, s6l:1.4g, cukry:19.0g.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400g /biatko mleka, gluten zbo7/, dzem 25g,
ser zolty 40g, pomidor 50g, satata ziclona, masto 10g, pieczywo mieszane 100g
Imgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 86.7 kcal, b:3.3 g t:3.0g w:11.5g, kw.th.nasyc.:0.0g s61:0.1g cukier:2.1g ]
Sniadanie IT (180g) — 254.3 kcal b:2.8g, t:3.3g w:54.3g, kw.thnasyc.:1.6g,
501:0.0g, cukry:29.2g.

* Jabtko pieczone + Wafle ryzowe

[1009:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1g, kw.tl.nasyc.: 0.8g, sol: 0.0g, cukry:16.20]
Obiad (15099)— 555.0 kcal b:32.5¢g, t:5.9g w:101.1g, kw.tl.nasyc.:0.3g,
sol:1.2¢g, cukry:13.5g.

* Zupa kminkowa z makaronem 4009 /mqgka pszenna, jaja, seler, mleko, przyprawa
warzywna do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Ryba po grecku w jarzynach 200g /ryba, jaja, mgka pszenna, seler, mleko/, ziemniaki
1509 /biatko mleka/, kompot 250ml + sok warzywny /seler/ 1 szt.

[100g: 36.7kcal, b:2.1g, t:0.3g w:6.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:0.8¢g]
Podwieczorek (80g) — 198.2 kcal b:3.7¢g, t:5.2g w:34.6g, kw.th.nasyc.:0.0g,
s01:0.5g, cukry:3.7¢.

* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + maslo, konfitura
[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.5g w:43.2¢g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.6g, cukry:4.6g ]
Kolacja (580qg) —526.9 kcal b:26.6¢, t:19.5g w:64.4g, kw.th.nasyc.:2.1g,
sol:1.4g, cukry:4.8g.

* Pasta jajeczna z ziel. 70g /biatko mleka, jaja, gorczyca/, ser bialy 70g, pomidor
509, masto 10g, pieczywo graham 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnial,

herbata 250ml

[1009:90.8 kcal, b:4.5, t:3.3g w:11.1g, kw.th.nasyc.:0.3g, s61:0.2g, cukry:0.8¢g]

SUMA DNIA:
2316.9 kcal, biatko:95.6g, ttuszcz:61.6g, weglowodany:358.6¢,
kwasy tluszczowe nasycone:4.1g, sol:4.5g, cukry:70.1g.

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 2 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (902g) ~782.4 kcal b:30.19, t:27.7g w:104.2g,
kw.tt.nasyc.:0.0g, s6l:1.4g. cukry:19.0g.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400g /biatko mleka, gluten zbo7/, dzem 25g,
ser zolty 40g, pomidor 50g, satata ziclona, masto 10g, pieczywo mieszane 100g
Imgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 86.7 kcal, b:3.3 g t:3.0g w:11.5g, kw.tt.nasyc.:0.0g s61:0.1g cukier:2.1g ]
Sniadanie IT (180g) — 254.3 kcal b:2.8g, t:3.3g w:54.3g, kw.thnasyc.:1.6g,
501:0.0g, cukry:29.2g.

* Jabtko pieczone + Wafle ryzowe

[1009:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1g, kw.tl.nasyc.: 0.8g, sol: 0.0g, cukry:16.2g]
Obiad (15099)— 555.0 kcal b:32.5¢g, t:5.9g w:101.1g, kw.tl.nasyc.:0.3g,
sol:1.2¢g, cukry:13.5g.

* Zupa kminkowa z makaronem 4009 /mqgka pszenna, jaja, seler, mleko, przyprawa
warzywna do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Ryba po grecku w jarzynach 200g /ryba, jaja, mgka pszenna, seler, mleko/, ziemniaki
1509 /biatko mleka/, kompot 250ml + sok warzywny /seler/ 1 szt.

[100g: 36.7kcal, b:2.1g, t:0.3g w:6.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:0.8g]
Podwieczorek (80g) — 198.2 kcal b:3.7g, t:5.2g w:34.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.5g, cukry:3.7¢.

* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + maslo, konfitura
[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.5g w:43.2¢g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.6g, cukry:4.69 ]
Kolacja (580qg) —526.9 kcal b:26.6¢, t:19.5g w:64.4g, kw.th.nasyc.:2.1g,
sol:1.4g, cukry:4.8g.

* Pasta jajeczna z ziel. 70g /biatko mleka, jaja, gorczyca/, ser bialy 70g, pomidor
509, masto 10g, pieczywo graham 1009 /mqgka pszenna, mgka zytnial,

herbata 250ml

[1009:90.8 kcal, b:4.5, t:3.3g w:11.1g, kw.th.nasyc.:0.3g, s61:0.2g, cukry:0.8¢g]

SUMA DNIA:
2316.9 kcal, biatko:95.6g, ttuszcz:61.6g, weglowodany:358.6¢,
kwasy tluszczowe nasycone:4.1g, s61:4.5g, cukry:70.1g.

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 2 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (957¢) —937.6 kcal b:33.79, 1:32.3g w:129.6q,
kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:2.0g, cukry:19.8g.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400g /biatko mleka, gluten zbo7/, dzem 25g,
ser zolty 40g, pomidor 50g, satata ziclona, maslo 15¢, pieczywo mieszane 1509
Imgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 97.9 kcal, b:3.5 g t:3.3g w:13.5g, kw.th.nasyc.:0.0g s61:0.2g cukier:2.0g ]
Sniadanie IT (180g) — 254.3 kcal b:2.8g, t:3.3g w:54.3g, kw.thnasyc.:1.6g,
501:0.0g, cukry:29.2g.

* Jabtko pieczone + Wafle ryzowe

[1009:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1g, kw.tt.nasyc.: 0.8g, sol: 0.0g, cukry:16.2g]
Obiad (15099)— 555.0 kcal b:32.5¢g, t:5.9g w:101.1g, kw.tl.nasyc.:0.3g,
sol:1.2¢g, cukry:13.5g.

* Zupa kminkowa z makaronem 4009 /mqgka pszenna, jaja, seler, mleko, przyprawa
warzywna do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Ryba po grecku w jarzynach 200g /ryba, jaja, mgka pszenna, seler, mleko/, ziemniaki
1509 /biatko mleka/, kompot 250ml + sok warzywny /seler/ 1 szt.

[100g: 36.7kcal, b:2.1g, t:0.3g w:6.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:0.8¢g]
Podwieczorek (80g) — 198.2 kcal b:3.7¢g, t:5.2g w:34.6g, kw.th.nasyc.:0.0g,
s01:0.5g, cukry:3.7¢.

* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + maslo, konfitura
[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.5g w:43.2¢g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.6g, cukry:4.6g ]
Kolacja (6359) —687.9 kcal b:30.2¢g, t:24.4g w:90.5g, kw.th.nasyc.:2.1g,
s0l:1.9g, cukry:5.6¢.

* Pasta jajeczna z ziel. 70g /biatko mleka, jaja, gorczyca/, ser bialy 70g, pomidor
509, maslto 15¢, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnial,

herbata 250ml

[1009:108.3 kcal, b:4.7, t:3.8g w:14.2g, kw.tt.nasyc.:0.3g, s61:0.2g, cukry:0.8g]

SUMA DNIA:
2633.1 kcal, biatko:102.7g, thuszcz:71.1g, weglowodany:410.2g,
kwasy tluszczowe nasycone:4.1g, sol:5.5g, cukry:71.8g.

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 2 kwiecien 2021rok

Sniadanie | (9579) —937.6 kcal b:33.7g, t:32.3g w:129.64,
kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:2.0g, cukry:19.8g.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400g /biatko mleka, gluten zbo7/, dzem 25g,
ser zolty 40g, pomidor 50g, satata ziclona, maslo 15¢, pieczywo mieszane 1509
Imgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 97.9 kcal, b:3.5 g t:3.3g w:13.5g, kw.th.nasyc.:0.0g s61:0.2g cukier:2.0g ]
Sniadanie IT (180g) — 254.3 kcal b:2.8g, t:3.3g w:54.3g, kw.thnasyc.:1.6g,
501:0.0g, cukry:29.2g.

* Jabtko pieczone + Wafle ryzowe

[1009:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1g, kw.tt.nasyc.: 0.8g, sol: 0.0g, cukry:16.2g]
Obiad (15099)— 555.0 kcal b:32.5¢g, t:5.9g w:101.1g, kw.tl.nasyc.:0.3g,
sol:1.2¢g, cukry:13.5g.

* Zupa kminkowa z makaronem 4009 /mqgka pszenna, jaja, seler, mleko, przyprawa
warzywna do zup moze zawierac¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Ryba po grecku w jarzynach 200g /ryba, jaja, mgka pszenna, seler, mleko/, ziemniaki
1509 /biatko mleka/, kompot 250ml + sok warzywny /seler/ 1 szt.

[100g: 36.7kcal, b:2.1g, t:0.3g w:6.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:0.8¢g]
Podwieczorek (80g) — 198.2 kcal b:3.7¢g, t:5.2g w:34.6g, kw.th.nasyc.:0.0g,
s01:0.5g, cukry:3.7¢.

* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + maslo, konfitura
[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.5g w:43.2¢g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.6g, cukry:4.6g ]
Kolacja (6359) —687.9 kcal b:30.2¢g, t:24.4g w:90.5g, kw.th.nasyc.:2.1g,
s0l:1.9g, cukry:5.6¢.

* Pasta jajeczna z ziel. 70g /biatko mleka, jaja, gorczyca/, ser bialy 70g, pomidor
509, maslto 15¢, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mqgka Zytnial,

herbata 250ml

[1009:108.3 kcal, b:4.7, t:3.8g w:14.2g, kw.tt.nasyc.:0.3g, s61:0.2g, cukry:0.8g]

SUMA DNIA:
2633.1 kcal, biatko:102.7g, thuszcz:71.1g, weglowodany:410.2g,
kwasy tluszczowe nasycone:4.1g, sol:5.5g, cukry:71.8g.

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



DIETA MAMY | TRYMESTR 3 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (564¢) —639.7 kcal b:18.1¢, t:31.4¢ w:71.8¢, kw.tl.nasyc.:0.1g,
sOl:1.7g. cukry:5.8g.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka /, humus 509 /sezam/, pomidor 50g, satata
zielona, masto 10g, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka iytnia, sojal,
herbata 250ml

[100g: 113.4 kcal, b:3.2 g t:5.5g w:12.7g, kw.tt.nasyc.:0.0g s61:0.3g cukier:1.0g ]
Sniadanie IT (310g) — 199.7 kcal b:2.2g, t:0.5g w:46.7g, kw.th.nasyc.:0.0g,
s01:0.0g, cukry:11.7g.

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

[1009:64.4 kcal, b:0.7, t:0.1g w:15.0g, kw.th.nasyc.: 0.0g, so6l: 0.0g, cukry:3.7g]
Obiad (933g)— 566.3 kcal b:19.9¢, t:10.2g w:104.8¢g, kw.tl.nasyc.:0.1g,
sol:1.7g, cukry:9.4¢.

* Zupa krupnik z ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko, seler, przypr do zup
moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Makaron z warzywami duszonymi w pomidorach 300g /mgka pszenna, jaja seler,
bialko mleka/, herbata 250ml + Sok pomidorowy 1 szt.

[100g: 60.6kcal, b:2.1g, t:1.0g w:11.2g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.1g, cukry:1.0g]
Podwieczorek (95.59) — 169.3 kcal b:6.8g, t:5.1g w:25.8q,
kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.9g, cukry:1.4¢.

* Kanapka 509 /mgka pszenna, mgka zytnia, soja/ z margaryna ro$linng /biatko
mleka/ i jajkiem.

[100g: 177.2 kcal, b:7.1, t:5.3g w:27.0g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.9g, cukry:1.4g ]
Kolacja (615g) —732.8 kcal b:28.9¢g, t:27.8g w:96.1g, kw.th.nasyc.:1.5g, sdl:

2.74, cukry:4.5q.

* Pasta rybno - jarzynowa 70q/ryba, biatko mleka, seler/, dzem 25g, pomidor 50g,
satata zielona, humus 50g /sezam/, masto 10g, pieczywo mieszane 1009 /mgka
pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[1009:119.1 kcal, b:4.6, t:4.5g w:15.6g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.4g, cukry:0.7g]

SUMA DNIA:
2307.8 kcal, biatko:75.9g, ttuszcz:74.9g, weglowodany:345.1¢,
kwasy ttuszczowe nasycone:1.6g, sol:7.1g, cukry:32.9g.

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 3 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (564¢) —639.7 kcal b:18.1¢, t:31.4¢ w:71.8¢, kw.tl.nasyc.:0.1g,
sOl:1.7g. cukry:5.8g.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka /, humus 509 /sezam/, pomidor 50g, satata
zielona, masto 10g, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal,
herbata 250ml

[100g: 113.4 kcal, b:3.2 g t:5.5g w:12.7g, kw.tt.nasyc.:0.0g s61:0.3g cukier:1.0g ]
Sniadanie IT (310g) — 199.7 kcal b:2.2g, t:0.5g w:46.7g. kw.tl.nasyc.:0.0g,
s61:0.0g, cukry:11.7g.

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

[1009:64.4 kcal, b:0.7, t:0.1g w:15.0g, kw.th.nasyc.: 0.0g, so6l: 0.0g, cukry:3.7g]
Obiad (933qg)— 566.3 kcal b:19.9¢g, t:10.2g w:104.8¢g, kw.tt.nasyc.:0.1q,
sol:1.7¢g, cukry:9.4g.

* Zupa krupnik z ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko, seler, przypr do zup
moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Makaron z warzywami duszonymi w pomidorach 300g /mgka pszenna, jaja seler,
bialko mleka/, herbata 250ml + Sok pomidorowy 1 szt.

[100g: 60.6kcal, b:2.1g, t:1.0g w:11.2g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.1g, cukry:1.0g]
Podwieczorek (245.59) — 296.2 kcal b:10.6q, t:8.49 w:46.0q,
kw.tl.nasyc.:1.6¢g, s6l1:1.0g, cukry:20.3g.

* Kanapka 50g /mgka pszenna, mgka zytnia, soja/ z margaryna ro$linng /biatko
mleka/ i jajkiem + Jogurt owocowy 1 szt.

[100g: 120.6 kcal, b:4.3, t:3.4g w:18.7g, kw.tl.nasyc.:0.6g, so61:0.4g, cukry:8.2g]
Kolacja (6159) —732.8 kcal b:28.9¢, t:27.8g w:96.1¢g, kw.th.nasyc.:1.5g, sél:

2.74, cukry:4.5q.

* Pasta rybno - jarzynowa 70q/ryba, biatko mleka, seler/, dzem 25g, pomidor 50g,
satata zielona, humus 50g /sezam/, masto 10g, pieczywo mieszane 1009 /mgka
pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[1009:119.1 kcal, b:4.6, t:4.5g w:15.6g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.4g, cukry:0.7g]

SUMA DNIA:
2434.7 kcal, biatko:79.7g, thuszcz:78.3g, weglowodany:365.4¢,
kwasy ttuszczowe nasycone:1.6g, sol:7.3g, cukry:51.8g.

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 3 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (614¢) —760.9 kcal b:21.6¢, t:32.2¢ w:97.2¢, kw.tl.nasyc.:0.1g,
s0l:2.3g, cukry:6.74.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka /, humus 50g /sezam/, pomidor 50g, satata
zielona, maslo 15¢g, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal,
herbata 250ml

[100g: 123.9 kcal, b:3.5 g t:5.2g w:15.8¢g, kw.tl.nasyc.:0.0g s61:0.3g cukier:1.0g ]
Sniadanie IT (310g) — 199.7 kcal b:2.2g, t:0.5g w:46.7g, kw.th.nasyc.:0.0g,
s01:0.0g, cukry:11.7g.

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

[1009g:64.4 kcal, b:0.7, t:0.1g w:15.0g, kw.th.nasyc.: 0.0g, so6l: 0.0g, cukry:3.7g]
Obiad (933g)— 566.3 kcal b:19.9¢, t:10.2g w:104.8¢g, kw.tl.nasyc.:0.1g,
sol:1.7g, cukry:9.4¢.

* Zupa krupnik z ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko, seler, przypr do zup
moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Makaron z warzywami duszonymi w pomidorach 300g /mgka pszenna, jaja seler,
bialko mleka/, herbata 250ml + Sok pomidorowy 1 szt.

[100g: 60.6kcal, b:2.1g, t:1.0g w:11.2g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.1g, cukry:1.0g]
Podwieczorek (245.59) — 296.2 kcal b:10.6q, t:8.49 w:46.0q,
kw.tl.nasyc.:1.6¢, s6l:1.0g, cukry:20.3g.

* Kanapka 509 /mgka pszenna, mgka zytnia, soja/ z margaryna ro$linng /biatko
mleka/ i jajkiem + Jogurt owocowy 1 szt.

[100g: 120.6 kcal, b:4.3, t:3.4g w:18.7g, kw.th.nasyc.:0.6g, sol:0.4g, cukry:8.29]
Kolacja (615g) —732.8 kcal b:28.9¢g, t:27.8g w:96.1g, kw.th.nasyc.:1.5g, sdl:

2.79, cukry:4.5q.

* Pasta rybno - jarzynowa 70g/ryba, biatko mleka, seler/, dzem 25g, pomidor 50g,
satata zielona, humus 50g /sezam/, masto 10g, pieczywo mieszane 1009 /mgka
pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[1009:119.1 kcal, b:4.6, t:4.5g w:15.6g, kw.th.nasyc.:0.2g, s01:0.4g, cukry:0.7g]

SUMA DNIA:
2556.0 kcal, biatko:83.2g, thuszcz:79.1g, weglowodany:390.8¢,
kwasy ttuszczowe nasycone:1.6g, sol:7.8g, cukry:52.6g.

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 3 kwiecien 2021rok

Sniadanie | (6149) —760.9 kcal b:21.6¢, t:32.2¢ w:97.2¢, kw.tl.nasyc.:0.1g,
s0l:2.3g. cukry:6.7g.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka /, humus 509 /sezam/, pomidor 50g, satata
zielona, maslo 15¢g, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal,
herbata 250ml

[100g: 123.9 kcal, b:3.5 g t:5.2g w:15.8¢g, kw.tt.nasyc.:0.0g s61:0.3g cukier:1.0g ]
Sniadanie IT (310g) — 199.7 kcal b:2.2g, t:0.5g w:46.7g. kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.0g, cukry:11.7g.

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

[1009:64.4 kcal, b:0.7, t:0.1g w:15.0g, kw.th.nasyc.: 0.0g, so6l: 0.0g, cukry:3.7g]
Obiad (9339)— 566.3 kcal b:19.9¢, t:10.2g w:104.8g, kw.tt.nasyc.:0.1g,
sol:1.7¢g, cukry:9.4g.

* Zupa krupnik z ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko, seler, przypr do zup
moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Makaron z warzywami duszonymi w pomidorach 300g /mgka pszenna, jaja seler,
bialko mleka/, herbata 250ml + Sok pomidorowy 1 szt.

[100g: 60.6kcal, b:2.1g, t:1.0g w:11.2g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.1g, cukry:1.0g]
Podwieczorek (245.59) — 296.2 kcal b:10.6q, t:8.49 w:46.0q,
kw.tl.nasyc.:1.6¢g, s6l1:1.0g, cukry:20.3g.

* Kanapka 509 /mgka pszenna, mgka zytnia, soja/ z margaryna ro$linng /biatko
mleka/ i jajkiem + Jogurt owocowy 1 szt.

[100g: 120.6 kcal, b:4.3, t:3.4g w:18.7g, kw.tl.nasyc.:0.6g, so61:0.4g, cukry:8.2g]
Kolacja (6159) —732.8 kcal b:28.9¢, t:27.8g w:96.1g, kw.th.nasyc.:1.5g, sél:

2.74, cukry:4.5q.

* Pasta rybno - jarzynowa 70q/ryba, biatko mleka, seler/, dzem 25g, pomidor 50g,
satata zielona, humus 50g /sezam/, masto 10g, pieczywo mieszane 1009 /mgka
pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[1009:119.1 kcal, b:4.6, t:4.5g w:15.6g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.4g, cukry:0.7g]

SUMA DNIA:
2556.0 kcal, biatko:83.2g, thuszcz:79.1g, weglowodany:390.8¢,
kwasy ttuszczowe nasycone:1.6g, sol:7.8g, cukry:52.6g.

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



DIETA MAMY I TRYMESTR 8 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (544¢) —453.1 kcal b:22.7¢, t:11.5¢ w:66.3¢, kw.tt.nasyc.:0.1g,
sOl:1.1g, cukry:5.3g.

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

[100g: 83.2 kcal, b:4.1 g t:2.1g w:12.1g, kw.th.nasyc.:0.0g s6l:0.2g cukier:0.9¢g ]
Sniadanie 11 (180g) — 254.3 kcal b:2.8g, t:3.3g w:54.3g, kw.thnasyc.:1.6g,
s01:0.0g, cukry:29.2g.

* Jablko pieczone + Wafle ryzowe

[1009:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1g, kw.tt.nasyc.: 0.8g, sol: 0.0g, cukry:16.2g]
Obiad (1108g)— 753.9 kcal b:32.79, t:15.99 w:128.0g, kw.tt.nasyc.:2.4g,
sol:1.3g, cukry:13.4g.

* Zupa ziemniaczana 400ml/gluten, biatko mleka, seler przyprawa do zup moze
zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Zrazy duszone w sosie wlasnym 100g /gluten, soja, jaja, biatke mleka/, marchewka z
groszkiem 1009 /mgka pszenna, biatko mleka/, kasza jeczmienna 150g /gluten zbo7/,
kompot 250ml.

[100g: 68.0kcal, b:2.9g, t:1.4g w:11.5g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.1g, cukry:1.2g]
Podwieczorek (80g) — 198.2 kcal b:3.7g, t:5.29 w:34.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.5¢g, cukry:3.7g.

* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + maslo, konfitura.
[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.5g w:43.2¢g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.6g, cukry:4.6g ]
Kolacja (477.5q9) —412.8 kcal b:18.5¢, t:12.1g w:60.7g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
sol: 1.4g, cukry:2.6g.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser topiony 17,59, pomidor 50g, margaryna roslinna 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[1009:86.4 kcal, b:3.8, t:2.5g w:12.7g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.2g, cukry:0.5¢g]

SUMA DNIA:
2072.3 kcal, biatko:80.4g, thuszcz:48.0g, weglowodany:343.9¢,
kwasy ttuszczowe nasycone:4.2g, so0l:3.9g, cukry:54.2g.

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 8 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (599¢) —608.4 kcal b:26.30, t:16.0g w:91.7¢, kw.tl.nasyc.:0.1g,
sOl:1.7g, cukry:6.2g.

* Twarozek z zielening 70g/biatko mleka/, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, satata zielona,
margaryna roslinna 15g, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnial,
herbata 250ml.

[100g:101.5 kcal, b:4.3g t:2.6g w:15.3g, kw.th.nasyc.:0.0g s6l:0.2g cukier:1.0g ]
Sniadanie IT (180g) — 254.3 kcal b:2.8g, t:3.3g w:54.3g, kw.thnasyc.:1.6g,
s01:0.0g, cukry:29.2g.

* Jablko pieczone + Wafle ryzowe

[1009:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1g, kw.tt.nasyc.: 0.8g, sol: 0.0g, cukry:16.2g]

Obiad (11089)— 753.9 kcal b:32.7¢g, t:15.9g w:128.0g, kw.tl.nasyc.:2.4g,
sol:1.3g, cukry:13.4g.

* Zupa ziemniaczana 400ml/gluten, biatko mleka, 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/, marchewka z
groszkiem 1009 /mgka pszenna, biatko mleka/, kasza jeczmienna 150g /gluten zbo7/,
kompot 250ml.

[100g: 68.0kcal, b:2.9g, t:1.4g w:11.5g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.1g, cukry:1.2g]
Podwieczorek (80g) — 198.2 kcal b:3.7¢, t:5.2g w:34.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.5¢g, cukry:3.7g.

* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + maslo, konfitura.
[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.5g w:43.2¢g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.6g, cukry:4.6g ]
Kolacja (532.5q) —573.7 kcal b:22.1g, t:17.0g w:86.8¢g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
sol: 1.9¢g, cukry:3.4g.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser topiony 17,59, pomidor 50g, margaryna roslinna 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[1009:107.7 kcal, b:4.1g t:3.1g w:16.3g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:0.6g]

SUMA DNIA:
2388.5 kcal, biatko:87.5g, thuszcz:57.5g, weglowodany:395.5¢,
kwasy ttuszczowe nasycone:4.2g, sol:5.4g, cukry:55.8g.

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 8 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (599¢) —608.4 kcal b:26.3¢, t:16.0e w:91.7¢, kw.tt.nasyc.:0.1g,
sOl:1.7g, cukry:6.2g.

* Twarozek z zielening 70g/biatko mleka/, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, satata zielona,
margaryna roslinna 15g, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnial,
herbata 250ml.

[100g:101.5 kcal, b:4.3g t:2.6g w:15.3g, kw.th.nasyc.:0.0g s6l:0.2g cukier:1.0g ]
Sniadanie 11 (180g) — 254.3 kcal b:2.8g, t:3.3g w:54.3g, kw.thnasyc.:1.6g,
s01:0.0g, cukry:29.2g.

* Jablko pieczone + Wafle ryzowe

[1009:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1g, kw.tt.nasyc.: 0.8g, sol: 0.0g, cukry:16.2g]
Obiad (11089)— 753.9 kcal b:32.79, t:15.9g w:128.0g, kw.tl.nasyc.:2.4¢,
sol:1.3g, cukry:13.4g.

* Zupa ziemniaczana 400ml/gluten, biatko mleka, 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/, marchewka z
groszkiem 1009 /mgka pszenna, biatko mleka/, kasza jeczmienna 150g /gluten zbo7/,
kompot 250ml.

[100g: 68.0kcal, b:2.9g, t:1.4g w:11.5g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.1g, cukry:1.2g]
Podwieczorek (80g) — 198.2 kcal b:3.7g, t:5.29 w:34.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.5¢g, cukry:3.7g.

* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + maslo, konfitura.
[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.5g w:43.2¢g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.6g, cukry:4.6g ]
Kolacja (532.5g) —573.7 kcal b:22.1q, t:17.09 w:86.8¢g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
sol: 1.9¢g, cukry:3.4g.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser topiony 17,59, pomidor 50g, margaryna roslinna 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[1009:107.7 kcal, b:4.1g t:3.1g w:16.3g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:0.6g]

SUMA DNIA:
2388.5 kcal, biatko:87.5g, thuszcz:57.5g, weglowodany:395.5¢,
kwasy tluszczowe nasycone:4.2g, sol:5.4g, cukry:55.89.

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 8 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (599¢) —608.4 kcal b:26.30, t:16.02 w:91.7¢, kw.tl.nasyc.:0.1g,
sOl:1.7g, cukry:6.2g.

* Twarozek z zielening 70g/biatko mleka/, wedlina 40g/biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, satata zielona,
margaryna roslinna 15g, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnial,
herbata 250ml.

[100g:101.5 kcal, b:4.3g t:2.6g w:15.3g, kw.th.nasyc.:0.0g s6l:0.2g cukier:1.0g ]
Sniadanie IT (180g) — 254.3 kcal b:2.8g, t:3.3g w:54.3g, kw.thnasyc.:1.6g,
s01:0.0g, cukry:29.2g.

* Jablko pieczone + Wafle ryzowe

[1009:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1g, kw.tt.nasyc.: 0.8g, sol: 0.0g, cukry:16.2g]
Obiad (11089)— 753.9 kcal b:32.7¢g, t:15.9g w:128.0g, kw.tl.nasyc.:2.4g,
sol:1.3g, cukry:13.4g.

* Zupa ziemniaczana 400ml/gluten, biatko mleka, 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/, marchewka z
groszkiem 1009 /mgka pszenna, biatko mleka/, kasza jeczmienna 150g /gluten zbo7/,
kompot 250ml.

[100g: 68.0kcal, b:2.9g, t:1.4g w:11.5g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.1g, cukry:1.2g]
Podwieczorek (80g) — 198.2 kcal b:3.7¢g, t:5.2g w:34.6g, kw.th.nasyc.:0.0g,
s01:0.5¢g, cukry:3.7g.

* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + maslo, konfitura.
[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.5g w:43.2¢g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.6g, cukry:4.6g ]
Kolacja (532.5q) —573.7 kcal b:22.1g, t:17.0g w:86.8¢g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
sol: 1.9¢g, cukry:3.4g.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser topiony 17,59, pomidor 50g, margaryna roslinna 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[1009:107.7 kcal, b:4.1g t:3.1g w:16.3g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:0.6g]

SUMA DNIA:
2388.5 kcal, biatko:87.5g, thuszcz:57.5g, weglowodany:395.5¢,
kwasy ttuszczowe nasycone:4.2g, sol:5.4g, cukry:55.8g.

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



DIETA MAMY I TRYMESTR 9 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (921g) —697.7 kcal b:27.7g, t:19.3g w:104.50,
kw.tl.nasyc.:1.6¢g, s6l:1.6g, cukry:19.0g.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400ml /biatko mleka, jaja, gluten zbéz/, dzem
259, jajko 1szt., pomidor 50g, satata zielona, margaryna roslinna 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml.

[100g: 75.7 kcal, b:3.0 g t:2.0g w:11.3g, kw.th.nasyc.:0.1g s61:0.1g cukier:2.0g ]
Sniadanie IT (275g) — 195.4 kcal b:6.8g. t:4.5g w:31.8g, kw.th.nasyc.:0.0g,
s01:0.2g, cukry:16.3g.

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

[1009:71.0 kcal, b:2.4, t:1.6g w:11.5g, kw.th.nasyc.: 0.0g, so6l: 0.0g, cukry:5.9¢]
Obiad (12609)— 740.2 kcal b:17.6¢, t:13.0g w:143.8g, kw.tl.nasyc.:2.0g,
s01:0.3g, cukry:15.3g.

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

Kopytka okraszane mastem 250g /mgka pszenna, jaja, biatko mlekal, surowka
owocowo — bakaliowa 100g / biatko mleka/, herbata 250ml.

[100g: 58.7kcal, b:1.3g, t:1.0g w:11.4g, kw.tt.nasyc.:0.1g, s61:0.0g, cukry:1.2g]
Podwieczorek (98g) — 253.7 kcal b:13.0q, t:12.2g w:24.4q,
kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.5g, cukry:0.5¢.

* Kanapka 509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal Z margaryna roslinna i serem
Zoltym.

[100g: 258.8 kcal, b:13.2, t:12.4g w:24.8¢g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.5g, cukry:0.5g ]
Kolacja (587g) —656.8 kcal b:24.4q9, t:29.3g w:76.6g, kw.tl.nasyc.:0.2g, sél:

2.60, cukry:4.0q.

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

[1009:111.8 kcal, b:4.1, t:4.9g w:13.0g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.4g, cukry:0.6g]

SUMA DNIA:
2543.8 kcal, biatko:89.4g, thuszcz:78.3g, weglowodany:381.1g,
kwasy tluszczowe nasycone:3.8g, s61:5.3g, cukry:55.0g.

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 9 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (921¢) —697.7 kcal b:27.79, 1:19.3g w:104.5q,
kw.tl.nasvyc.:1.6¢g, sol:1.6¢. cukry:19.0g.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400ml /biatko mleka, jaja, gluten zbéz/, dzem
259, jajko 1szt., pomidor 50g, salata zielona, margaryna roslinna 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka Zytnia, mgka pszenna, soja/, herbata 250ml.

[100g: 75.7 kcal, b:3.0 g t:2.0g w:11.3g, kw.th.nasyc.:0.1g s61:0.1g cukier:2.0g ]

Sniadanie IT (275g) — 195.4 kcal b:6.8g. t:4.5g w:31.8g, kw.th.nasyc.:0.0g,
s01:0.2g. cukry:16.3g.

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

[1009:71.0 kcal, b:2.4, t:1.6g w:11.5g, kw.th.nasyc.: 0.0g, so6l: 0.0g, cukry:5.9¢]
Obiad (12609)— 740.2 kcal b:17.6g, t:13.0g w:143.8¢g, kw.tl.nasyc.:2.0g,
s01:0.3g, cukry:15.3g.

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

Kopytka okraszane mastem 250g /mgka pszenna, jaja, biatko mlekal, surowka
owocowo — bakaliowa 100g / biatko mleka/, herbata 250ml.

[100g: 58.7kcal, b:1.3g, t:1.0g w:11.4g, kw.th.nasyc.:0.1g, s61:0.0g, cukry:1.2g]
Podwieczorek (98g) — 253.7 kcal b:13.0q, t:12.2g w:24.4q,
kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.5g, cukry:0.5g.

* Kanapka 509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal Z margaryna roslinna i serem
Zoltym.

[100g: 258.8 kcal, b:13.2, t:12.4g w:24.8¢g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.5g, cukry:0.5¢g ]
Kolacja (587g) —656.8 kcal b:24.4g, t:29.3g w:76.6g, kw.tl.nasyc.:0.2g, sél:

2.6q, cukry:4.0qg.

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

[1009:111.8 kcal, b:4.1, t:4.9g w:13.0g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.4g, cukry:0.6g]

SUMA DNIA:
2543.8 kcal, biatko:89.4g, thuszcz:78.3g, weglowodany:381.1g,
kwasy tluszczowe nasycone:3.8g, sol:5.3g, cukry:55.0g.

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 9 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (921¢) —697.7 kcal b:27.79, t:19.3g w:104.5q,
kw.tl.nasvyc.:1.6¢g, sol:1.6¢. cukry:19.0g.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400ml /biatko mleka, jaja, gluten zbéz/, dzem
259, jajko 1szt., pomidor 50g, salata zielona, margaryna roslinna 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml.

[100g: 75.7 kcal, b:3.0 g t:2.0g w:11.3g, kw.th.nasyc.:0.1g s61:0.1g cukier:2.0g ]
Sniadanie IT (305g) — 292.3 kcal b:8.99, t:5.0g w:52.9g, kw.tt.nasyc.:0.0g,
s01:0.2g. cukry:16.6g.

* Budyn 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/ + Chrupki
kukurydziane.

[1009:95.8 kcal, b:2.9, t:1.6g w:17.3g, kw.th.nasyc.: 0.0g, sol: 0.0g, cukry:5.4g]
Obiad (15809)— 786.3 kcal b:19.6¢, t:14.4g w:151.6g, kw.tl.nasyc.:2.0g,
s01:0.3g, cukry:15.3g.

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

Kopytka okraszane mastem 250g /mgka pszenna, jaja, biatko mlekal, surbwka
owocowo — bakaliowa 100g / biatko mleka/, herbata 250ml. Sok warzywny 1 szt.
[100g: 49.7kcal, b:1.2g, t:0.9g w:9.5g, kw.tl.nasyc.:0.1g, s61:0.0g, cukry:0.9¢g]
Podwieczorek (248g) — 380.6 kcal b:16.79, t:15.69 w:44.79,
kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.6g, cukry:19.4g.

* Kanapka 509 /mgka pszenna, mgka zytnia, sojal z margaryna ro§linng i serem
Zottym + Jogurt owocowy 1 szt.

[100g: 153.4 kcal, b:6.7, t:6.2g w:18.0g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.2g, cukry:7.8¢g ]
Kolacja (587g) —656.8 kcal b:24.4¢, t:29.3g w:76.6g, kw.tl.nasyc.:0.2g, sdl:

2.6q, cukry:4.0qg.

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser topiony 17,59, pomidor 50g, margaryna roslinna 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[1009:111.8 kcal, b:4.1, t:4.9g w:13.0g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.4g, cukry:0.6g]

SUMA DNIA:
2813.7 kcal, biatko:97.3g, tluszcz:83.6g, weglowodany:430.2g,
kwasy tluszczowe nasycone:3.8g, sol:5.4g, cukry:74.2g.

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 9 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (921¢) —697.7 kcal b:27.79, t:19.3g w:104.5q,
kw.tl.nasyc.:1.6g. s6l:1.6g. cukry:19.0¢.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400ml /biatko mleka, jaja, gluten zboz/, dzem
259, jajko 1szt., pomidor 50g, satata zieclona, margaryna roslinna 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml.

[100g: 75.7 kcal, b:3.0 g t:2.0g w:11.3g, kw.th.nasyc.:0.1g s6l:0.1g cukier:2.0g ]
Sniadanie II (305¢) — 292.3 kcal b:8.9¢, t:5.0¢ w:52.9¢, kw.tt.nasyc.:0.0g,
s01:0.2g. cukry:16.6g.

* Budyh 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/ + Chrupki
kukurydziane.

[1009:95.8 kcal, b:2.9, t:1.6g w:17.3g, kw.th.nasyc.: 0.0g, sol: 0.0g, cukry:5.4g]
Obiad (1580q)— 786.3 kcal b:19.6¢, t:14.4g w:151.6g, kw.tl.nasyc.:2.0g,
s01:0.3g, cukry:15.3g.

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

Kopytka okraszane mastem 250g /mgka pszenna, jaja, biatko mlekal, surowka
owocowo — bakaliowa 100g / biatko mleka/, herbata 250ml. Sok warzywny 1 szt.
[100g: 49.7kcal, b:1.2g, t:0.9g w:9.5g, kw.th.nasyc.:0.1g, s61:0.0g, cukry:0.9¢g]
Podwieczorek (248g) — 380.6 kcal b:16.79, t:15.69 w:44.79,
kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.6g, cukry:19.4g.

* Kanapka 50g /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja/ z margaryna roslinna i serem
Zottym + Jogurt owocowy 1 szt.

[100g: 153.4 kcal, b:6.7, t:6.2g w:18.0g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.2g, cukry:7.8¢g ]
Kolacja (587g) —656.8 kcal b:24.4g, t:29.3g w:76.6g, kw.tl.nasyc.:0.2g, sél:

2.6q, cukry:4.0qg.

* Wedlina 409 / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser topiony 17,5g, pomidor 50g, margaryna roslinna 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[1009:111.8 kcal, b:4.1, t:4.99 w:13.0g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.4g, cukry:0.6g]

SUMA DNIA:
2813.7 kcal, biatko:97.3g, thuszcz:83.6g, weglowodany:430.2g,
kwasy tluszczowe nasycone:3.8g, sol:5.4g, cukry:74.2g.

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



DIETA MAMY I TRYMESTR 10 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (677.5g) -514.5 kcal b:18.6g, t:13.0g w:83.64,
kw.tl.nasyc.:0.1¢, sol:1.5q, cukry:21.30.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, serek topiony 17.5g, pomidor 50g, satata zielona, jabtko, masto 10g,
pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 75.9 kcal, b:2.7 g t:1.99 w:12.3g, kw.tt.nasyc.:0.0g s61:0.2g cukier:3.19 ]
Sniadanie II (310g) — 244.7kcal b:1.4q, t:6.89 w:44.6g, kw.th.nasyc.:0.0g,
s01:0.1g, cukry:15.0q.

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/ + ciastka
zbozowe /magka pszenna, pirosierczyn moze zawiera¢: jaja, mleko, sezam i orzechy/
[1009:78.9 kcal, b:0.4, t:2.1g w:14.3g, kw.tl.nasyc.: 0.0g, sol: 0.0g, cukry:4.80]

Obiad (1554q)— 724.2 kcal b:32.2q, t:25.6g w:97.1g, kw.tl.nasyc.:0.5q,
s61:0.59, cukry:11.9q.

* 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/, jarzynka gotowana 100qg /biatko mleka,
maka pszenna, seler/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml + Sok warzywny
/seler/ 1 szt

[100g: 46.6kcal, b:2.0g, t:1.6g w:6.2g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:0.7g]
Podwieczorek (230g) — 325.1 kcal b:7.5q, t:8.69 w:54.9¢g, kw.tt.nasyc.:0.0q,
s61:0.69, cukry:22.60.

* Bulka mas$lana z margaryna ros§linng 509/mgka pszenna, mgka zytnia, jaja, mleko
w proszku/ ikonfiturg + Jogurt owocowy 1 szt.

[100g: 141.3 kcal, b:3.2g, t:3.7g w:23.8g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.2g, cukry:9.8q ]
Kolacja (580qg) —526.9 kcal b:26.6q, t:19.59 w:64.4¢g, kw.tt.nasyc.:2.1q,
s6l: 1.4 g, cukry:4.80.

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

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

[1009:90.8 kcal, b:4.5, t:3.3g w:11.1g, kw.th.nasyc.:0.3g, s61:0.2g, cukry:0.8g]

SUMA DNIA:
2335.5 kcal, biatko:86.3g, thuszcz:73.5g, weglowodany:344.5¢,
kwasy tluszczowe nasycone:2.7g, sol:4.2g, cukry:75.69.

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 10 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (677.5g) -514.5 kcal b:18.69, t:13.0g w:83.64,
kw.tl.nasyc.:0.1g, so6l:1.5g, cukry:21.3¢.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, serek topiony 17.5g, pomidor 50g, satata zielona, jabtko, masto 10g,
pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 75.9 kcal, b:2.7 g t:1.9g w:12.3g, kw.th.nasyc.:0.0g s61:0.2g cukier:3.1g ]
Sniadanie II (310g) — 244.7kcal b:1.4g, t:6.8g w:44.6g, kw.tt.nasyc.:0.0g,
s01:0.1g, cukry:15.0g.

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/ + ciastka
zbozowe /magka pszenna, pirosierczyn moze zawiera¢: jaja, mleko, sezam i orzechy/
[1009:78.9 kcal, b:0.4, t:2.1g w:14.3g, kw.th.nasyc.: 0.0g, so6l: 0.0g, cukry:4.8g]

Obiad (15549)— 724.2 kcal b:32.2¢, t:25.6g w:97.1¢g, kw.tl.nasyc.:0.5g,
s01:0.5g, cukry:11.9g.

* 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/, jarzynka gotowana 100qg /biatko mleka,
maka pszenna, seler/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml + Sok warzywny
Iseler/ 1 szt

[100g: 46.6kcal, b:2.0g, t:1.6g w:6.2g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:0.7g]
Podwieczorek (2309) — 325.1 kcal b:7.5¢g, t:8.6g w:54.9¢g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.6g, cukry:22.6g.

* Bulka mas$lana z margaryna ros§linng 509/mgka pszenna, mgka zytnia, jaja, mleko
w proszku/ ikonfiturg + Jogurt owocowy 1 szt.

[100g: 141.3 kcal, b:3.2g, t:3.7g w:23.8g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.2¢g, cukry:9.8¢g ]
Kolacja (580g) —526.9 kcal b:26.6g, t:19.5g w:64.4¢g, kw.tl.nasyc.:2.1g,
sol: 1.4 g, cukry:4.8g.

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

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

[1009:90.8 kcal, b:4.5, t:3.3g w:11.1g, kw.th.nasyc.:0.3g, s61:0.2g, cukry:0.8¢g]

SUMA DNIA:
2335.5 kcal, biatko:86.3g, thuszcz:73.5g, weglowodany:344.5g,
kwasy ttuszczowe nasycone:2.7g, sol:4.2g, cukry:75.6g.

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 10 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (732.5¢) —669.7 kcal b:22.1g, t:17.6g w:109.0q,
kw.tl.nasyc.:0.1¢, so0l:2.0q, cukry:22.20.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, serek topiony 17.5g, pomidor 50g, satata zielona, jabtko, masto 159,
pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 91.4 kcal, b:3.0 g t:2.49 w:14.8g, kw.tl.nasyc.:0.0g s61:0.2¢g cukier:3.0g ]
Sniadanie II (310g) — 244.7kcal b:1.4g, t:6.8g w:44.6g, kw.tt.nasyc.:0.0g,
s01:0.1g, cukry:15.0g.

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/ + ciastka
zbozowe /magka pszenna, pirosierczyn moze zawiera¢: jaja, mleko, sezam i orzechy/
[1009:78.9 kcal, b:0.4, t:2.1g w:14.3g, kw.th.nasyc.: 0.0g, so6l: 0.0g, cukry:4.8g]

Obiad (15549)— 724.2 kcal b:32.2¢, t:25.6g w:97.1¢g, kw.tl.nasyc.:0.5g,
s01:0.5g, cukry:11.9g.

* 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/, jarzynka gotowana 100qg /biatko mleka,
maka pszenna, seler/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml + Sok warzywny
Iseler/ 1 szt

[100g: 46.6kcal, b:2.0g, t:1.6g w:6.2g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:0.7g]
Podwieczorek (2309) — 325.1 kcal b:7.5¢g, t:8.6g w:54.9¢g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.6g, cukry:22.6g.

* Bulka mas$lana z margaryna ros§linng 509/mqgka pszenna, mgka zytnia, jaja, mleko
w proszku/ ikonfiturg + Jogurt owocowy 1 szt.

[100g: 141.3 kcal, b:3.2g, t:3.7g w:23.8g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.2¢g, cukry:9.8¢g ]
Kolacja (635g) —687.9 kcal b:30.2g, t:24.49 w:90.5¢g, kw.tt.nasyc.:2.1g,
sol: 1.9 g, cukry:5.69.

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

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

[1009:108.3 kcal, b:4.7, t:3.8g w:14.2g, kw.tl.nasyc.:0.3g, s61:0.2g, cukry:0.8g]

SUMA DNIA:
2651.7 kcal, biatko:93.4g, thuszcz:82.9g, weglowodany:396.0g,
kwasy tluszczowe nasycone:2.7g, s61:5.29, cukry:77.3g.

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 10 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (732.5¢) —669.7 kcal b:22.1g, t:17.6g w:109.0g,
kw.tl.nasyc.:0.1g, s61:2.0g, cukry:22.2¢.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, serek topiony 17.5g, pomidor 50g, satata zielona, jabtko, masto 159,
pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 91.4 kcal, b:3.0 g t:2.4g w:14.8g, kw.th.nasyc.:0.0g s61:0.2g cukier:3.0g ]
Sniadanie II (310q) — 244.7kcal b:1.4g, t:6.8g w:44.6g, kw.tt.nasyc.:0.0g,
s01:0.1g, cukry:15.0g.

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/ + ciastka
zbozowe /magka pszenna, pirosierczyn moze zawiera¢: jaja, mleko, sezam i orzechy/
[1009:78.9 kcal, b:0.4, t:2.1g w:14.3g, kw.th.nasyc.: 0.0g, so6l: 0.0g, cukry:4.8g]

Obiad (15549)— 724.2 kcal b:32.2¢, t:25.6g w:97.1¢g, kw.tl.nasyc.:0.5g,
s01:0.5g, cukry:11.9g.

* 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/, jarzynka gotowana 100qg /biatko mleka,
maka pszenna, seler/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot 250ml + Sok warzywny
Iseler/ 1 szt

[100g: 46.6kcal, b:2.0g, t:1.6g w:6.2g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:0.7g]
Podwieczorek (230g) — 325.1 kcal b:7.5¢, t:8.6g w:54.9¢g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.6g, cukry:22.6g.

* Bulka mas$lana z margaryna ros§linng 509/mqgka pszenna, mgka zytnia, jaja, mleko
w proszku/ i konfitura + Jogurt owocowy 1 szt.

[100g: 141.3 kcal, b:3.2g, t:3.7g w:23.8g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.2¢g, cukry:9.8¢g ]
Kolacja (635g) —687.9 kcal b:30.2¢, t:24.4g w:90.5¢g, kw.tl.nasyc.:2.1g,
sol: 1.9 g, cukry:5.6g.

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

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

[1009:108.3 kcal, b:4.7, t:3.8g w:14.2g, kw.tl.nasyc.:0.3g, s61:0.2g, cukry:0.8g]

SUMA DNIA:
2651.7 Kkcal, biatko:93.4g, thuszcz:82.9g, weglowodany:396.0g,
kwasy ttuszczowe nasycone:2.7g, sol:5.2g, cukry:77.3g.

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



DIETA MAMY I TRYMESTR 11 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (4999) - 548.5 kcal b:24.5¢, t:21.3g w:65.60. kw.tl.nasyc.:0.0g,
sol:1.1g, cukry:3.7¢g

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser zétty 40q, satata zielona, pasta pomidorowa z jabtkiem 30g, masto 10g,
pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja /, herbata 250ml.
[100g9:109.9 kcal, b:4.99 t:4.2g w:13.1g , kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.2g, cukry:0.7g ]
Sniadanie IT (180q) — 246.8 kcal b:2.7q, t:3.0g w:53.3g, kw.tt.nasyc.:1.5g,
s01:0.0g, cukry:29.4¢g

* Jabtko pieczone + chrupki kukurydziane.

[100g:137.1 keal, b:1.5g t:1.6g w:29.6g , kw.th.nasyc.:0.8g, s61:0.0g, cukry:16.3¢g ]
Obiad (12649)— 679.5 kcal b:32.8q, t:18.1g w:102.1g, kw.tt.nasyc.:0.7q,
s01:0.6g, cukry:14.59

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

Filet w sosie curry 1009 /mgka pszenna, biatko mleka/, marchewka z groszkiem 100g
/biatko mleka, gluten /, ziemniaki 150g/biatko mleka/, kompot 250ml

[100g:53.7 kcal, b:2.5g t:1.4g w:8.0g , kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:1.1g ]
Podwieczorek (539)— 194.1 kcal b:4.8q, t:7.89 w:24.89, kw.tt.nasyc.:2.9¢,
s61:0.1¢g, cukry: 4.5

* Wafle tortowe z masg mleczno— kakaowa /mleko w proszku,mqka pszenna, kakao /
[100g:366.2 kcal, b:9.0g t:14.7g w:46.7g , kw.tt.nasyc.:5.4g, s61:0.1g, cukry:8.4¢g ]
Kolacja (5329)— 436.0 kcal b:23.3qg, t:11.2g w:63.99, kw.tl.nasyc.:0.1g,
s6l:1.1q, cukry: 4.49

* Twarozek z ziclening 709 /biatko mleka/, wedlina 40g / biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy/, pomidor 50g, masto 10g,
pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, ytnia,soja/, pomidor 509, herbata 250ml
[100g:81.9 kcal, b:4.3g t:2.1g w:12.0g , kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.2¢g, cukry:0.8g ]

SUMA DNIA:
2104.9 kcal, biatko: 88.2 g, thuszcz: 61.5g, weglowodany: 309.7g, kwasy
thuszczowe nasycone:5.2g, s61:2.8g, cukry:56.5g.

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 11 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (554g) - 703.7 kcal b:28.0g, t:25.99 w:91.0g. kw.tt.nasyc.:0.0g,
sol:1.6g, cukry:4.6¢g

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser zétty 40q, satata zielona, pasta pomidorowa z jabitkiem 30g, maslo 15g,
pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja /, herbata 250ml.
[100g:127.0 keal, b:5.0g t:4.6g w:16.4g , kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.2g, cukry:0.8g ]
Sniadanie II (180g) — 246.8 kcal b:2.79, t:3.0g w:53.3g, kw.tt.nasyc.:1.5g,
s01:0.0g, cukry:29.4¢g

* Jabtko pieczone + chrupki kukurydziane.

[1009:137.1 keal, b:1.5g t:1.6g w:29.6g , kw.th.nasyc.:0.8g, s61:0.0g, cukry:16.3¢g ]
Obiad (12649)— 679.5 kcal b:32.8q, t:18.1g w:102.1g, kw.tt.nasyc.:0.7g,
s01:0.6¢g, cukry:14.5¢g

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

Filet w sosie curry 1009 /mgka pszenna, biatko mleka/, marchewka z groszkiem 100g
/biatko mleka, gluten /, ziemniaki 150g/biatko mleka/, kompot 250ml

[100g:53.7 kcal, b:2.5g t:1.4g w:8.0g , kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:1.1g ]
Podwieczorek (53g)— 194.1 kcal b:4.8q, t:7.89 w:24.89, kw.tt.nasyc.:2.9¢g,
s01:0.1g, cukry: 4.5¢

* Wafle tortowe z masg mleczno— kakaowa /mleko w proszku,mqka pszenna, kakao /
[100g:366.2 kcal, b:9.0g t:14.7g w:46.7g , kw.th.nasyc.:5.4g, s61:0.1g, cukry:8.4¢g ]
Kolacja (532g)— 436.0 kcal b:23.3g, t:11.29 w:63.99, kw.tt.nasyc.:0.1g,
sol:1.1g, cukry: 4.4¢g

* Twarozek z ziclening 709 /biatko mleka/, wedlina 40g / biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy/, pomidor 50g, masto 10g,
pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, ytnia,soja/, pomidor 509, herbata 250ml
[100g:81.9 kcal, b:4.3g t:2.1g w:12.0g , kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.2¢g, cukry:0.8g ]

SUMA DNIA:
2421.1 kcal, biatko: 95.3 g, thuszcz: 70.9g, weglowodany: 361.2g, kwasy
tluszczowe nasycone:5.2g, s61:3.9¢g, cukry:58.2g.

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 11 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (554¢) - 703.7 kcal b:28.0g, t:25.99 w:91.09. kw.tt.nasyc.:0.0g,
sol:1.6g, cukry:4.6¢g

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser zétty 40q, satata zielona, pasta pomidorowa z jabitkiem 30g, maslo 15g,
pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja /, herbata 250ml.
[100g:127.0 keal, b:5.0g t:4.6g w:16.4g , kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.2g, cukry:0.8g ]
Sniadanie IT (180q) — 246.8 kcal b:2.79, t:3.0g w:53.3g, kw.tt.nasyc.:1.5g,
s01:0.0g, cukry:29.4¢g

* Jabtko pieczone + chrupki kukurydziane.

[100g:137.1 keal, b:1.5g t:1.6g w:29.6g , kw.th.nasyc.:0.8g, s61:0.0g, cukry:16.3¢g ]
Obiad (12649)— 679.5 kcal b:32.8q, t:18.1g w:102.1q, kw.tt.nasyc.:0.7g,
s01:0.6¢g, cukry:14.5¢g

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

Filet w sosie curry 1009 /mgka pszenna, biatko mleka/, marchewka z groszkiem 100g
/biatko mleka, gluten /, ziemniaki 150g/biatko mleka/, kompot 250ml

[100g:53.7 kcal, b:2.5g t:1.4g w:8.0g , kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:1.1g ]
Podwieczorek (53g)— 194.1 kcal b:4.8q, t:7.89 w:24.89, kw.tt.nasyc.:2.9q,
s01:0.1g, cukry: 4.5¢

* Wafle tortowe z masg mleczno— kakaowa /mleko w proszku,mqka pszenna, kakao /
[100g:366.2 kcal, b:9.0g t:14.7g w:46.7g , kw.tt.nasyc.:5.4g, s61:0.1g, cukry:8.4¢g ]
Kolacja (532g)— 436.0 kcal b:23.3g, t:11.29 w:63.99, kw.tt.nasyc.:0.1g,
sol:1.1g, cukry: 4.4¢g

* Twarozek z ziclening 709 /biatko mleka/, wedlina 40g / biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy/, pomidor 50g, masto 10g,
pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, Zytnia,soja/, pomidor 509, herbata 250ml
[100g:81.9 kcal, b:4.3g t:2.1g w:12.0g , kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.2¢g, cukry:0.8g ]

SUMA DNIA:
2421.1 kcal, biatko: 95.3 g, thuszcz: 70.9g, weglowodany: 361.2g, kwasy
tluszczowe nasycone:5.2g, s61:3.9¢g, cukry:58.29.

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 11 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (554¢) - 703.7 kcal b:28.0g, t:25.99 w:91.09. kw.tt.nasyc.:0.0g,
sol:1.6g, cukry:4.6¢g

* Wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser zétty 40q, satata zielona, pasta pomidorowa z jabitkiem 30g, maslo 15g,
pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja /, herbata 250ml.
[100g:127.0 keal, b:5.0g t:4.6g w:16.4g , kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.2g, cukry:0.8g ]
Sniadanie II (180g) — 246.8 kcal b:2.79, t:3.0g w:53.3g, kw.tt.nasyc.:1.5g,
s01:0.0g, cukry:29.4¢g

* Jabtko pieczone + chrupki kukurydziane.

[100g:137.1 keal, b:1.5g t:1.6g w:29.6g , kw.th.nasyc.:0.8g, s61:0.0g, cukry:16.3¢g ]
Obiad (12649)— 679.5 kcal b:32.8q, t:18.1g w:102.1g, kw.tt.nasyc.:0.7g,
s01:0.6¢g, cukry:14.5¢g

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

Filet w sosie curry 1009 /mgka pszenna, biatko mleka/, marchewka z groszkiem 100g
/biatko mleka, gluten /, ziemniaki 150g/biatko mleka/, kompot 250ml

[100g:53.7 kcal, b:2.5g t:1.4g w:8.0g , kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:1.1g ]
Podwieczorek (53g)— 194.1 kcal b:4.8q, t:7.89 w:24.89, kw.tt.nasyc.:2.9¢g,
s01:0.1g, cukry: 4.5¢

* Wafle tortowe z masg mleczno— kakaowa /mleko w proszku,mqka pszenna, kakao /
[100g:366.2 kcal, b:9.0g t:14.7g w:46.7g , kw.tt.nasyc.:5.4g, s61:0.1g, cukry:8.4¢g ]
Kolacja (532g)— 436.0 kcal b:23.3g, t:11.29 w:63.99, kw.tt.nasyc.:0.1g,
sol:1.1g, cukry: 4.4¢g

* Twarozek z ziclening 709 /biatko mleka/, wedlina 40g | biatko sojowe, biatko
mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy/, pomidor 50g, masto 10g,
pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, ytnia,soja/, pomidor 509, herbata 250ml
[100g:81.9 kcal, b:4.3g t:2.1g w:12.0g , kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.2¢g, cukry:0.8g ]

SUMA DNIA:
2421.1 kcal, biatko: 95.3 g, thuszcz: 70.9g, weglowodany: 361.2g, kwasy
tluszczowe nasycone:5.2g, s61:3.9¢g, cukry:58.2g.

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



DIETA MAMY I TRYMESTR 12 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (827q) —568.6 kcal b:25.3q, t:18.69 w:76.8g, kw.tt.nasyc.:1.6q,
s6l:1.49, cukry:3.4q.

* Zurek z jajkiem i majerankiem 400ml /mgka pszenna, mleko, przyprawa do zup
moze zawieraé gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/, wedlina 40g/
biatko sojowe, biatko mleka, moziliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy |,
pomidor 50g, salata zielona, masto 10g, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna,
maka Zytnia, soja /, herbata 250ml.

[100g: 68.7 kcal, b:3.0 g t:2.2g w:9.2g, kw.tl.nasyc.:0.1g s61:0.1g cukier:0.4qg ]
Sniadanie IT (150g) — 126.9kcal b:3.8g, t:3.4g w:20.3g, kw.th.nasyc.:0.0g,
s61:0.1g, cukry:18.99.

* Jogurt mleczno — owocowy 150 ml.

[1009:84.6 kcal, b:2.5, t:2.2g w:13.5g, kw.th.nasyc.: 0.0g, so6l: 0.0g, cukry:12.69]
Obiad (12779)— 730.5 kcal b:36.1q, t:16.2g w:117.5¢g, kw.tt.nasyc.:2.8q,
s61:2.89, cukry:10.1g.

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

Makaron z migsem mielonym i jarzynami w pomidorach 300g / mgka pszenna, biatko mleka,

seler, jaja/, herbata 250ml + sok warzywny 1 szt /seler/

[100g: 57.2kcal, b:2.8g, t:1.2g w:9.2g, kw.tl.nasyc.:0.2g, s61:0.2g, cukry:0.7g]
Podwieczorek (258.5q) — 234.6 kcal b:7.3g, t:3.99 w:45.64q,
kw.th.nasyc.:0.1g, s61:0.9q, cukry:18.79.

* Kanapka graham 50g/mgka pszenna, Zytnia/ z serem topionym + Jabtko.

[100g: 90.7 kcal, b:2.8, t:1.5g w:17.6g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:7.29g |
Kolacja (537g) —538.0 kcal b:21.5q, t:20.29 w:71.2¢g, kw.tt.nasyc.:0.2q,
sol: 2.0q, cukry:3.6q9.

* Pasta rybno - serowa 70g/ryba, biatko mlekal, dzem 25g, maslo 10g, pieczywo
mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[1009:100.1 kcal, b:4.0, t:3.7g w:13.2g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:0.60]

SUMA DNIA:
2198.6 kcal, biatko:94.0g, tluszcz:62.2g, weglowodany:331.3g,
kwasy tluszczowe nasycone:4.7g, sol:7.3g, cukry:54.7g.

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 12 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (827g) —568.6 kcal b:25.3g, t:18.6g w:76.8g, kw.tt.nasyc.:1.6g,
sol:1.4g, cukry:3.4g.

* Zurek z jajkiem i majerankiem 400ml /mgka pszenna, mleko, 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 50g, salata zielona, masto 10g, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna,
maka Zytnia, soja /, herbata 250ml.

[100g: 68.7 kcal, b:3.0 g t:2.2g w:9.2g, kw.tl.nasyc.:0.1g s61:0.1g cukier:0.4g |
Sniadanie IT (180g) — 268.9kcal b:5.2g, t:10.1g w:39.1g, kw.tt.nasyc.:0.0g,
s61:0.29, cukry:22.4q.

* Jogurt mleczno — owocowy 150 ml + ciastka zbozowe /mgka pszenna,
pirosierczyn moze zawierac: jaja, mleko, sezam i orzechy/

[1009:149.3 kcal, b:2.8, t:5.6g w:21.7g, kw.th.nasyc.: 0.0g, s6l: 0.10g, cukry:12.4q]

Obiad (12779)— 730.5 kcal b:36.1g, t:16.2g w:117.5¢g, kw.th.nasyc.:2.8g,
s01:2.8¢g, cukry:10.1g.

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

Makaron z migsem mielonym i jarzynami w pomidorach 300g / mgka pszenna, biatko mleka,
seler, jaja/, herbata 250ml + sok warzywny 1 szt /seler/

[100g: 57.2kcal, b:2.8g, t:1.2g w:9.2g, kw.tl.nasyc.:0.2g, s61:0.2g, cukry:0.7g]

Podwieczorek (258.59) — 234.6 kcal b:7.3q, t:3.9g w:45.6q,
kw.tl.nasyc.:0.1g, s61:0.9¢g, cukry:18.7g.

* Kanapka graham 50g/mgka pszenna, Zytnia/ z serem topionym + Jabtko.

[100g: 90.7 kcal, b:2.8, t:1.5g w:17.6g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:7.2¢g |
Kolacja (567g) —630.6 kcal b:23.3q, t:28.0g w:74.4g, kw.tl.nasyc.:0.2g,
so6l: 2.3, cukry:3.8g.

* Pasta rybno - serowa 70g/ryba, biatko mlekal, dzem 25g, humus 50g /sezam/,
pomidor 50g, masto 10g, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/, herbata 250ml

[1009:111.2 kcal, b:4.1, t:4.99 w:13.1g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.4g, cukry:0.6g]

SUMA DNIA:
2433.2 kcal, biatko:97.1g, thuszcz:76.7g, weglowodany:353.49,
kwasy tluszczowe nasycone:4.7g, s6l:7.79, cukry:54.7g.



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

DIETA MAMY III TRYMESTR 12 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (882¢) —723.8 kcal b:28.80, t:23.1g w:102.2q,
kw.tl.nasyc.:1.6¢, s61:2.0g, cukry:4.3¢.

* Zurek z jajkiem i majerankiem 400ml /mgka pszenna, mleko, 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 50g, salata zielona, maslo 159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna,
maka Zytnia, soja /, herbata 250ml.

[100g: 82.0 kcal, b:3.2 g t:2.6g w:11.5g, kw.tt.nasyc.:0.1g s61:0.2g cukier:0.4g ]
Sniadanie II (180g) — 268.9kcal b:5.2g, t:10.1g w:39.1g. kw.tt.nasyc.:0.0g,
s01:0.2¢g, cukry:22.4g.

* Jogurt mleczno — owocowy 150 ml + ciastka zbozowe /mgka pszenna,
pirosierczyn moze zawierac: jaja, mleko, sezam i orzechy/

[1009:149.3 kcal, b:2.8, t:5.6g w:21.7g, kw.tl.nasyc.: 0.0g, sol: 0.10g, cukry:12.4¢g]

Obiad (12779)— 730.5 kcal b:36.1¢g, t:16.2g w:117.5g, kw.tl.nasyc.:2.8g,
s01:2.8g, cukry:10.1g.

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

Makaron z migsem mielonym 1 jarzynami w pomidorach 300g / mgka pszenna, biatko mleka,
seler, jaja/, herbata 250ml + sok warzywny 1 szt /seler/

[100g: 57.2kcal, b:2.8g, t:1.2g w:9.2g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.2g, cukry:0.7g]
Podwieczorek (258.59) — 234.6 kcal b:7.3g, t:3.99 w:45.64q,
kw.tt.nasyc.:0.1g, s61:0.9¢g, cukry:18.7g.

* Kanapka graham 50g/mgka pszenna, Zytnia/ z serem topionym + Jabtko.

[100g: 90.7 kcal, b:2.8, t:1.5g w:17.6g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:7.2¢g |
Kolacja (567g) —630.6 kcal b:23.3¢, t:28.0g w:74.4¢g, kw.tl.nasyc.:0.2g,
sol: 2.3g, cukry:3.8g.

* Pasta rybno - serowa 70g/ryba, biatko mlekal, dzem 25g, humus 50g /sezam/,
pomidor 50g, masto 10g, pieczywo mieszane 100g /mgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/, herbata 250ml

[1009:111.2 kcal, b:4.1, t:4.9g w:13.1g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.4g, cukry:0.6g]

SUMA DNIA:
2588.4 kcal, biatko:100.7g, thuszcz:81.3g, weglowodany:353.4g,
kwasy tluszczowe nasycone:4.7g, s61:8.29, cukry:59.4g.



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

DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 12 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (882¢) —723.8 kcal b:28.80, t:23.1g w:102.2q,
kw.tl.nasyc.:1.6¢, s61:2.0g, cukry:4.3¢.

* Zurek z jajkiem i majerankiem 400ml /mgka pszenna, mleko, 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 50g, salata zielona, maslo 159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna,
maka Zytnia, soja /, herbata 250ml.

[100g: 82.0 keal, b:3.2 g t:2.6g w:11.5g, kw.tt.nasyc.:0.1g s61:0.2¢g cukier:0.4g ]
Sniadanie II (180g) — 268.9kcal b:5.2g, t:10.1g w:39.1g. kw.tt.nasyc.:0.0g,
s01:0.2¢g, cukry:22.4g.

* Jogurt mleczno — owocowy 150 ml + ciastka zbozowe /mgka pszenna,
pirosierczyn moze zawierac: jaja, mleko, sezam i orzechy/

[1009:149.3 kcal, b:2.8, t:5.6g w:21.7g, kw.tl.nasyc.: 0.0g, sol: 0.10g, cukry:12.4¢g]

Obiad (12779)— 730.5 kcal b:36.1¢g, t:16.2g w:117.5g, kw.tl.nasyc.:2.8g,
s01:2.8g, cukry:10.1g.

* Zupa krupnik jeczmienny z ziemniakami 400ml/magka pszenna, mleko, seler, przyprawa do
Zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Makaron z migsem mielonym 1 jarzynami w pomidorach 300g / mgka pszenna, biatko mleka,
seler, jaja/, herbata 250ml + sok warzywny 1 szt /seler/

[100g: 57.2kcal, b:2.8g, t:1.2g w:9.29, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.2g, cukry:0.7g]
Podwieczorek (258.59) — 234.6 kcal b:7.3g, t:3.99 w:45.64q,
kw.tt.nasyc.:0.1g, s61:0.9¢g, cukry:18.7g.

* Kanapka graham 50g/mgka pszenna, Zytnia/ z serem topionym + Jabtko.

[100g: 90.7 kcal, b:2.8, t:1.5g w:17.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:7.2¢g ]
Kolacja (662g) —791.6 kcal b:26.8¢, t:32.9¢ w:100.6g, kw.tt.nasyc.:0.2g,
sol: 2.3g, cukry:3.8g.

* Pasta rybno - serowa 70g/ryba, biatko mlekal, dzem 25g, humus 50g /sezam/,
pomidor 50g, masto 159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia,
soja/, herbata 250ml

[1009:111.2 kcal, b:4.1, t:4.9g w:13.1g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.4g, cukry:0.6g]

SUMA DNIA:
2588.4 kcal, biatko:104.2g, thuszcz:86.2g, weglowodany:405.0g,
kwasy ttuszczowe nasycone:4.7g, sol:8.7g, cukry:60.1g.



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



