DIETA MAMY | TRYMESTR 26 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (765g) —559.2 kcal b:24.7¢, t:18.5¢ w:74.9¢, kw.tl.nasyc.:1.6¢,
sol:1.4g, cukry:2.1g.

* 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: 73.0 kcal, b:3.2 g t:2.4g w:9.7g, kw.th.nasyc.:0.2g s61:0.1g cukier:0.2g ]
Sniadanie II (180q) — 223.8 kcal b:5.99, t:3.8q w:41.3¢, kw.tt.nasyc.:0.0q,
s61:0.1g, cukry:19.29.

* Jogurt mleczno — owocowy 150ml + Chrupki kukurydziane

[100g:124.3 kcal, b:3.2, t:2.1g w:22.9¢g, kw.tl.nasyc.: 0.0g, sol: 0.0g, cukry:10.60]
Obiad (1074qg)— 752.9 kcal b:30.6q, t:10.3g w:141.8g, kw.tt.nasyc.:1.6q,
s61:0.89, cukry:43.0g.

* Barszcz ukrainski z ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko, seler, przyprawa do
zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Makaron z serem bialym i jabtkiem 300g /mgka pszenna, biatko mleka, jaja/,
kompot 250ml + Sok warzywny /seler/

[100g: 70.1 kcal, b:2.8g, t:0.9g w:13.2¢g, kw.tl.nasyc.:0.1g, s61:0.0g, cukry:4.0]
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 (5409) —535.9 kcal b:19.0q, t:22.79 w:66.6g, kw.tt.nasyc.:0.1g, sél:

1.6q, cukry:3.1q.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, humus 50g /sezam/, rzodkiewka 30g, pomidor 50g, masto 10g, pieczywo
mieszane 1509 /mgka iytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml

[1009:99.2 kcal, b:3.5, t:4.2g w:12.3g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.2g, cukry:0.5g]

SUMA DNIA:
2270.1 kcal, biatko:83.9g, tluszcz:60.5g, weglowodany:359.2¢g,
kwasy tluszczowe nasycone:3.3g, sol:4.5g, cukry:71.0g.

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 26 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (820g) —714.4 kcal b:28.3¢, t:23.0g w:100.3g,
kw.tl.nasyc.:1.6¢, s01:1.9q, cukry:2.99.

* 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: 87.1 kcal, b:3.4 g t:2.8g w:12.2g, kw.tt.nasyc.:0.1g s61:0.2g cukier:0.3g ]
Sniadanie II (180¢) — 223.8 kcal b:5.9¢, t:3.8¢ w:41.3¢, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.1g, cukry:19.2¢.

* Jogurt mleczno — owocowy 150ml + Chrupki kukurydziane

[1009g:124.3 kcal, b:3.2, t:2.1g w:22.9¢g, kw.tl.nasyc.: 0.0g, sol: 0.0g, cukry:10.6g]
Obiad (10749)— 752.9 kcal b:30.6g, t:10.3g w:141.8¢g, kw.tl.nasyc.:1.6g,
s01:0.8¢g, cukry:43.0g.

* Barszcz ukrainski z ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko, seler, przyprawa do
zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Makaron z serem bialym i jabtkiem 300g /mgka pszenna, biatko mleka, jaja/,
kompot 250ml + Sok warzywny /seler/

[100g: 70.1 kcal, b:2.8g, t:0.9¢ w:13.2¢g, kw.tl.nasyc.:0.1g, s61:0.0g, cukry:4.0]

Podwieczorek (80g) — 198.2 kcal b:3.7q, t:5.29 w:34.69, 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.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.6g, cukry:4.6g ]
Kolacja (5409) —535.9 kcal b:19.0q, t:22.7g w:66.69, kw.tt.nasyc.:0.1g, sol:

1.6q, cukry:3.1qg.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, humus 50g /sezam/, rzodkiewka 30g, pomidor 50g, masto 10g, pieczywo
mieszane 1509 /mgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml

[1009:99.2 kcal, b:3.5, t:4.2g w:12.3g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.2g, cukry:0.5¢g]

SUMA DNIA:
2425.3 kcal, biatko:87.4g, thuszcz:65.0g, weglowodany:384.64,
kwasy tluszczowe nasycone:3.3g, s61:5.0g, cukry:71.9g.

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 26 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (820¢) —714.4 kcal b:28.30, t:23.09 w:100.3g,
kw.tl.nasyc.:1.6g. s01:1.9¢. cukry:2.9¢.

* 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: 87.1 kcal, b:3.4 g t:2.8g w:12.2g, kw.th.nasyc.:0.1g s6l:0.2g cukier:0.3g ]
Sniadanie II (180¢) — 223.8 kcal b:5.9¢, t:3.8¢ w:41.3¢, kw.tt.nasyc.:0.0g,
s01:0.1g, cukry:19.2¢.

* Jogurt mleczno — owocowy 150ml + Chrupki kukurydziane

[100g:124.3 kcal, b:3.2, t:2.1g w:22.9g, kw.tt.nasyc.: 0.0g, sol: 0.0g, cukry:10.6g]
Obiad (10749)— 752.9 kcal h:30.60, t:10.39 w:141.8¢. kw.tl.nasyc.:1.6¢,
s01:0.8¢g, cukry:43.0g.

* Barszcz ukrainski z ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko, seler, przyprawa do
zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Makaron z serem bialym i jabtkiem 300g /mgka pszenna, biatko mleka, jaja/,
kompot 250ml + Sok warzywny /seler/

[100g: 70.1 kcal, b:2.8g, t:0.9¢ w:13.2¢g, kw.tl.nasyc.:0.1g, s61:0.0g, cukry:4.0]

Podwieczorek (80g) — 198.2 kcal b:3.7¢, 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.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.6g, cukry:4.6g ]
Kolacja (595q) —696.9 kcal b:22.6g, t:27.5g w:92.7g, kw.th.nasyc.:0.1g, sél:

2.1q, cukry:3.9q.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, humus 50g /sezam/, rzodkiewka 30g, pomidor 50g, masto 10g, pieczywo
mieszane 1509 /mgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml

[1009:117.1 kcal, b:3.7, t:4.69 w:15.5g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:0.60]

SUMA DNIA:
2586.3 kcal, biatko:91.0g, tluszcz:69.9g, weglowodany:410.8g,
kwasy tluszczowe nasycone:3.3g, s61:5.5g, cukry:72.7g.

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 26 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (820¢) —714.4 kcal b:28.30, t:23.09 w:100.3g,
kw.tl.nasyc.:1.6¢g, s61:1.9g. cukry:2.9g.

* 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, satata zielona, masto 10g, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna,
maka Zytnia, soja /, herbata 250ml.

[100g: 87.1 kcal, b:3.4 g t:2.8g w:12.2g, kw.th.nasyc.:0.1g s6l:0.2g cukier:0.3g ]
Sniadanie II (180¢) — 223.8 kcal b:5.9¢, t:3.8¢ w:41.3¢, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s61:0.1q, cukry:19.2q.

* Jogurt mleczno — owocowy 150ml + Chrupki kukurydziane

[100g:124.3 kcal, b:3.2, t:2.1g w:22.9g, kw.tt.nasyc.: 0.0g, sol: 0.0g, cukry:10.6g]
Obiad (10749)— 752.9 kcal b:30.6g, t:10.3g w:141.8¢g, kw.tl.nasyc.:1.6g,
s01:0.8¢g, cukry:43.0g.

* Barszcz ukrainski z ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko, seler, przyprawa do
zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Makaron z serem bialym i jabtkiem 300g /mgka pszenna, biatko mleka, jaja/,
kompot 250ml + Sok warzywny /seler/

[100g: 70.1 kcal, b:2.8g, t:0.9¢ w:13.2¢g, kw.tl.nasyc.:0.1g, s61:0.0g, cukry:4.0]
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 (5959) —696.9 kcal b:22.6¢, t:27.5g w:92.7g, kw.th.nasyc.:0.1g, sdl:

2.1q, cukry:3.9q.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, humus 50g /sezam/, rzodkiewka 30g, pomidor 50g, masto 10g, pieczywo
mieszane 1509 /mgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml

[1009:117.1 kcal, b:3.7, t:4.6g w:15.5g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:0.6g]

SUMA DNIA:
2586.3 kcal, biatko:91.0g, thuszcz:69.9g, weglowodany:410.8¢,
kwasy ttuszczowe nasycone:3.3g, sol:5.5g, cukry:72.7g.

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



DIETA MAMY I TRYMESTR 27 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (8979) —661.6 kcal b:27.0g, t:17.2g w:100.9q,
kw.tl.nasyc.:0.0g, s6l:1.4g. cukry:19.1q.

* Zupa mleczna z kaszg manng 400ml / biatko mleka, gluten zbéz |,

dzem 25g, wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, moZliwosé: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /, pomidor 50g, satata zieclona, masto 15g, pieczywo mieszane 1509
/magka pszenna, mgka Zytnia, soja/, herbata 250ml

[100g: 73.7 kcal, b:3.0 g t:1.9g w:11.2g, kw.tt.nasyc.:0.0g s61:0.1g cukier:2.19 ]
Sniadanie II (180g) — 254.3 kcal b:2.8q, t:3.39 w:54.3g, kw.tl.nasyc.:1.6q,
s61:0.0q, cukry:29.20.

* Jablko pieczone + Wafle ryzowe

[1009:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g9 w:30.1g, kw.tt.nasyc.: 0.8g, sol: 0.0g, cukry:16.29]
Obiad (1199q)— 647.0 kcal b:30.8q, t:17.0g w:99.5g, kw.tl.nasyc.:2.9q,
s61:1.1q, cukry:16.6q.

* Zupa kminkowa z makaronem zacierkowym 400ml / biatko mleko, gluten, jaja,
seler przyprawa do zup moze zawieraé gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce,
sezam i tubin/

Gulasz wieprzowy z jarzynami 100g/biatko mleka, mgka pszenna/, ziemniaki 1509
/biatko mleka/, surowka z selera i jabtka 100g/biatko mleka/, kompot 250mi

[100g: 53.9 kcal, b:2.5g, t:1.4g w:8.2g, kw.tl.nasyc.:0.2g, s61:0.0g, cukry:1.3]
Podwieczorek (415.59) — 215.4 kcal b:8.8q, t:6.5g w:33.5¢,
kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.99, cukry:1.4q.

* Kanapka graham 50g/mqka pszenna, Zytnia/ z serem topionym

+ Sok warzywny.

[100g: 51.8 kcal, b:2.1, t:1.5g w:8.0g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:0.3g ]
Kolacja (537g) —493.6 kcal b:21.1q, t:18.3g w:65.0, kw.tl.nasyc.:0.1g, sol:

2.0q, cukry:4.1q.

* Pasta rybno - serowa 70g/ryba, biatko mlekal, dzem 25g, humus 50g /sezam/,
pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masto 10g, pieczywo mieszane 100g /mgka pszenna,
maka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[1009:91.9 kcal, b:3.9, t:3.4g w:12.1g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:0.7g]

SUMA DNIA:
2271.9 kcal, biatko:90.5g, thuszcz:62.3g, weglowodany:353.2g,
kwasy tluszczowe nasycone:4.7g, sol:5.4g, cukry:70.4.

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 27 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (952q) —816.8 kcal b:30.6q, t:21.7g w:126.3q,
kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:2.0q, cukry:19.9q.

* Zupa mleczna z kaszg manng 400ml / biatko mleka, gluten zbéz |,

dzem 25g, wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, moZliwosé: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /, pomidor 50g, satata zielona, masto 15g, pieczywo mieszane 1509
/magka pszenna, mgka Zytnia, soja/, herbata 250ml

[100g: 85.7 kcal, b:3.2g t:2.2g w:13.2g, kw.tl.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.tl.nasyc.:1.6g,
s61:0.0q, cukry:29.2¢.

* Jablko 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 (11999)— 647.0 kcal b:30.8g, t:17.0g w:99.5g, kw.tl.nasyc.:2.9¢,
sol:1.1g, cukry:16.6g.

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

Gulasz wieprzowy z jarzynami 100g/biatko mleka, mgka pszenna/, ziemniaki 1509
/biatko mleka/, surowka z selera i jabtka 100g/biatko mleka/, kompot 250mi

[100g: 53.9 kcal, b:2.5g, t:1.4g w:8.2g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.0g, cukry:1.3]
Podwieczorek (415.59) — 215.4 kcal b:8.8g, t:6.5g w:33.5q,
kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.9g, cukry:1.4¢.

* Kanapka graham 50g/mqka pszenna, Zytnia/ z serem topionym

+ Sok warzywny.

[100g: 51.8 kcal, b:2.1, t:1.5g w:8.0g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:0.3g ]
Kolacja (5379) —493.6 kcal b:21.1g, t:18.3g w:65.0, kw.tt.nasyc.:0.1g, sél:

2.0q, cukry:4.1qg.

* Pasta rybno - serowa 70g/ryba, biatko mlekal, dzem 25g, humus 50g /sezam/,
pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masto 10g, pieczywo mieszane 100g /mqgka pszenna,
maka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[1009:91.9 kcal, b:3.9, t:3.4g w:12.1g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:0.7g]

SUMA DNIA:
2427.1 kcal, biatko:94.0g, thuszcz:66.8g, weglowodany:378.69,
kwasy tluszczowe nasycone:4.7g, s61:5.99, cukry:71.2.

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



DIETA MAMY III TRYMESTR 27 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (952¢) —816.8 kcal b:30.6q, t:21.7g w:126.3q,
kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:2.0g. cukry:19.9¢.

* Zupa mleczna z kaszg manng 400ml / biatko mleka, gluten zbéz |,

dzem 25g, wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, moZliwosé: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /, pomidor 50g, satata zieclona, masto 15g, pieczywo mieszane 1509
/magka pszenna, mgka Zytnia, soja/, herbata 250ml

[100g: 85.7 kcal, b:3.2g t:2.2g w:13.2g, kw.th.nasyc.:0.0g s61:0.2g cukier:2.0g ]
Sniadanie IT (180g) — 254.3 kcal b:2.8¢, t:3.3g w:54.3g, kw.tt.nasyc.: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.tl.nasyc.: 0.8g, sol: 0.0g, cukry:16.2g]
Obiad (11999)— 647.0 kcal b:30.8¢g, t:17.0g w:99.5¢g, kw.tl.nasyc.:2.9¢,
sol:1.1g, cukry:16.6g.

* Zupa kminkowa z makaronem zacierkowym 400ml / biatko mleko, gluten, jaja,
seler przyprawa do zup moze zawieraé gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce,
sezam i tubin/

Gulasz wieprzowy z jarzynami 100g/biatko mleka, mgka pszenna/, ziemniaki 1509
/biatko mleka/, surowka z selera i jabtka 100g/biatko mleka/, kompot 250mi

[100g: 53.9 kcal, b:2.5g, t:1.4g w:8.2g, kw.tt.nasyc.:0.2g, s61:0.0g, cukry:1.3]
Podwieczorek (415.5g) — 215.4 kcal b:8.8q, t:6.59 w:33.5q,
kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.9g, cukry:1.4g.

* Kanapka graham 50g/mqka pszenna, Zytnia/ z serem topionym

+ Sok warzywny.

[100g: 51.8 kcal, b:2.1, t:1.5g w:8.0g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:0.3g ]
Kolacja (592q9) —654.6 kcal b:24.7¢g, t:23.2g w:91.1, kw.tl.nasyc.:0.1g, sél:

2.54, cukry:4.9q.

* Pasta rybno - serowa 70g/ryba, biatko mlekal, dzem 25g, humus 50g /sezam/,
pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masto 15g, pieczywo mieszane 1509 /mqgka pszenna,
maka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[1009:110.5 kcal, b:4.1, t:3.9g w:15.3g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.4g, cukry:0.8g]

SUMA DNIA:
2588.1 kcal, biatko:97.6g, thuszcz:71.7g, weglowodany:404.79,
kwasy tluszczowe nasycone:4.7g, sol:6.4g, cukry:72.0.

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 27 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (9529g) —816.8 kcal b:30.69, t:21.7g w:126.30,
kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:2.0g. cukry:19.9¢.

* Zupa mleczna z kaszg manng 400ml / biatko mleka, gluten zbéz |,

dzem 25g, wedlina 40g / biatko sojowe, biatko mleka, moZliwosé: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /, pomidor 50g, satata zieclona, masto 15g, pieczywo mieszane 1509
/magka pszenna, mgka Zytnia, soja/, herbata 250ml

[100g: 85.7 kcal, b:3.2g t:2.2g w:13.2g, kw.th.nasyc.:0.0g s61:0.2g cukier:2.0g ]
Sniadanie 11 (180g) — 254.3 kcal b:2.8q, t:3.3g w:54.39, kw.tt.nasyc.: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.tl.nasyc.: 0.8g, sol: 0.0g, cukry:16.2g]
Obiad (11999)— 647.0 kcal b:30.8¢g, t:17.0g w:99.5¢g, kw.tl.nasyc.:2.9¢,
sol:1.1g, cukry:16.6g.

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

Gulasz wieprzowy z jarzynami 100g/biatko mleka, mgka pszenna/, ziemniaki 1509
/biatko mleka/, surowka z selera i jabtka 100g/biatko mleka/, kompot 250mi

[100g: 53.9 kcal, b:2.5g, t:1.4g w:8.2g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.0g, cukry:1.3]
Podwieczorek (415.5g) — 215.4 kcal b:8.8q, t:6.59 w:33.5q,
kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.9g, cukry:1.4g.

* Kanapka graham 50g/mqka pszenna, Zytnia/ z serem topionym

+ Sok warzywny.

[100g: 51.8 kcal, b:2.1, t:1.5g w:8.0g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:0.3g ]
Kolacja (592q9) —654.6 kcal b:24.7¢g, t:23.2g w:91.1, kw.tl.nasyc.:0.1g, sél:

2.54, cukry:4.9q.

* Pasta rybno - serowa 70g/ryba, biatko mlekal, dzem 25g, humus 50g /sezam/,
pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masto 15g, pieczywo mieszane 1509 /mqgka pszenna,
maka Zytnia, sojal, herbata 250ml.

[1009:110.5 kcal, b:4.1, t:3.9g w:15.3g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.4g, cukry:0.89]

SUMA DNIA:
2588.1 kcal, biatko:97.6g, thuszcz:71.7g, weglowodany:404.7g,
kwasy ttuszczowe nasycone:4.7g, sol:6.4g, cukry:72.0.

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



DIETA MAMY I TRYMESTR 28 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (6509) —699.4 kcal b:27.7q, t:24.5g w:94.2¢, kw.tl.nasyc.:2.2q,
s61:2.19, cukry:7.2q.

* Pasta jajeczna z majerankiem i musztarda 70g /biatko mleka, jaja, gorczyca/,
twarozek z ziclening 70g/biatko mleka/, pomidor 500, satata ziclona, masto 15¢,
pieczywo graham 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml

[1009:107.6 kcal, b:4.2 g t:3.7g w:14.4¢g, kw.tl.nasyc.:0.3g s61:0.3g cukier:1.19 ]
Sniadanie II (180¢) — 223.8 kcal b:5.9¢, t:3.8¢ w:41.3¢, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.1g, cukry:19.2¢.

* Jogurt mleczno — owocowy 150ml + Chrupki kukurydziane

[1009:124.3 kcal, b:3.2, t:2.1g w:22.9g, kw.tl.nasyc.: 0.0g, sol: 0.0g, cukry:10.6g]
Obiad (954q9)— 589.0 kcal b:21.5q, t:13.7g w:97.5g, kw.tt.nasyc.:1.9q,
s61:0.449, cukry:9.5q.

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

Risotto z warzywami, sos pomidorowy 3009/ biatko mleka, mgka pszenna, seler/,
kompot 250ml.

[100g: 61.7 kcal, b:2.2g, t:1.4g w:10.2¢g, kw.tl.nasyc.:0.1g, s61:0.0g, cukry:0.9]
Podwieczorek (3169) — 239.4 kcal b:7.8q, t:3.99 w:46.9¢g, kw.tt.nasyc.:0.1q,
s61:1.0q, cukry:19.00.

* Kanapka graham 50g /mgka pszenna, mgka iytnia/ z mastem i wedling /biatko
sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy / + Jabtko.
[100g: 75.7 kcal, b:2.4, t:1.2g w:14.8g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:6.0g ]
Kolacja (590q) —421.6 kcal b:22.0g, t:10.5g w:63.4¢g, kw.tl.nasyc.:0.1g, s6l:

1.0g, cukry:2.99.

* Galaretka drobiowa 90gq /biatko sojowe, gorczyca, jaja, seler, biatko mleka/, plaster
cytryny, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masto 10g, pieczywo mieszane
1009 /mgka pszenna, mqgka Zytnia ,sojal, herbata 250ml

[1009:71.4 kcal, b:3.7, t:1.7g w:10.7g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.1g, cukry:0.49]

SUMA DNIA:
2173.2 kcal, biatko:85.0g, thuszcz:56.4g, weglowodany:359.2g,
kwasy thuszczowe nasycone:4.2g, s61:4.6g, cukry:57.8g.

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



DIETA MAMY II TRYMESTR 28 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (6502) —699.4 kcal b:27.7¢, t:24.50 w:94.2¢, kw.tl.nasyc.:2.2¢,
sOl:2.1g. cukry:7.2¢.

* Pasta jajeczna z majerankiem i musztarda 70g /biatko mleka, jaja, gorczyca/,
twarozek z ziclening 70g/biatko mleka/, pomidor 500, satata ziclona, masto 15¢,
pieczywo graham 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml

[100g:107.6 kcal, b:4.2 g t:3.7g w:14.4g, kw.th.nasyc.:0.3g s61:0.3g cukier:1.1g ]
Sniadanie IT (180g) — 223.8 kcal b:5.9q, t:3.8g w:41.3g, kw.tt.nasyc.:0.0g,
s01:0.1g, cukry:19.2g.

* Jogurt mleczno — owocowy 150ml + Chrupki kukurydziane

[100g:124.3 kcal, b:3.2, t:2.1g w:22.9¢g, kw.tt.nasyc.: 0.0g, sol: 0.0g, cukry:10.6g]
Obiad (954q9)— 589.0 kcal b:21.5q, t:13.79 w:97.5q, kw.tt.nasyc.:1.9¢,
s01:0.4¢g, cukry:9.5g.

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

Risotto z warzywami, sos pomidorowy 3009/ biatko mleka, mgka pszenna, seler/,
kompot 250ml.

[100g: 61.7 kcal, b:2.2g, t:1.4g w:10.2g, kw.th.nasyc.:0.1g, s61:0.0g, cukry:0.9]
Podwieczorek (3169) — 239.4 kcal b:7.8¢, t:3.9g w:46.9¢g, kw.tl.nasyc.:0.1g,
s0l:1.0g, cukry:19.0g.

* Kanapka graham 509 /mgka pszenna, mgka zymia/ z mastem i wedling /biatko
sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy / + Jabiko.
[100g: 75.7 kcal, b:2.4, t:1.2g w:14.8g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:6.0g ]
Kolacja (640g) —548.6 kcal b:25.6q, t:11.7g w:89.5q, kw.tt.nasyc.:0.1g, s6l:

1.5q, cukry:3.7g.

* Galaretka drobiowa 909 /biatko sojowe, gorczyca, jaja, seler, biatko mleka/, plaster
cytryny, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masto 15g, pieczywo mieszane
1509 /mgka pszenna, mqgka Zytnia ,sojal, herbata 250ml

[1009:85.7 kcal, b:4.0, t:1.8g w:13.9g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.2g, cukry:0.5¢g]

SUMA DNIA:
2300.2 kcal, biatko:88.6g, thuszcz:57.6g, weglowodany:369.4g,
kwasy ttuszczowe nasycone:4.2g, sol:5.1g, cukry:58.6g.

*Pogrubionym drukiem zostaly zaznaczone alergeny wystepujgce w poszczegolnych
produktach i daniach.
* Z przyczyn niezaleznych jadlospis moze ulec zmianie.
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DIETA MAMY Ill TRYMESTR 28 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (650g) —699.4 kcal b:27.7g, t:24.5g w:94.2g, kw.tt.nasyc.:2.2g,
sol:2.1g, cukry:7.2g.

* Pasta jajeczna z majerankiem i musztarda 70g /biatko mleka, jaja, gorczyca/,
twarozek z ziclening 70g/biatko mleka/, pomidor 500, satata zielona, masto 15g,
pieczywo graham 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml

[100g:107.6 kcal, b:4.2 g t:3.7g w:14.4g, kw.tt.nasyc.:0.3g s61:0.3g cukier:1.1g ]
Sniadanie II (180¢) — 223.8 kcal b:5.9¢, t:3.8¢ w:41.3¢, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s61:0.1¢. cukry:19.2q.

* Jogurt mleczno — owocowy 150ml + Chrupki kukurydziane

[1009:124.3 kcal, b:3.2, t:2.1g w:22.9g, kw.tl.nasyc.: 0.0g, sol: 0.0g, cukry:10.6g]
Obiad (954q9)— 589.0 kcal b:21.5¢g, t:13.7g w:97.5¢g, kw.tl.nasyc.:1.9¢,
s01:0.4g, cukry:9.5¢.

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

Risotto z warzywami, sos pomidorowy 3009/ biatko mleka, mgka pszenna, seler/,
kompot 250ml.

[100g: 61.7 kcal, b:2.2g, t:1.4g w:10.2g, kw.th.nasyc.:0.1g, s61:0.0g, cukry:0.9]
Podwieczorek (3169) — 239.4 kcal b:7.8¢g, t:3.9g w:46.9¢g, kw.tl.nasyc.:0.1g,
s01:1.0g, cukry:19.0g.

* Kanapka graham 50g /mgka pszenna, mgka iytnia/ z mastem i wedling /biatko

sojowe, bialko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy / + Jablko.
[100g: 75.7 kcal, b:2.4, t:1.2g w:14.8g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:6.0g ]

Kolacja (640q) —548.6 kcal b:25.6¢, t:11.7¢ w:89.5¢, kw.tl.nasyc.:0.1g, sol:

1.59, cukry:3.79.

* Galaretka drobiowa 90gq /biatko sojowe, gorczyca, jaja, seler, biatko mleka/, plaster
cytryny, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masto 159, pieczywo mieszane
1509 /mgka pszenna, mqgka Zytnia ,sojal, herbata 250ml

[1009:85.7 kcal, b:4.0, t:1.8g w:13.9g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.2g, cukry:0.5¢g]

SUMA DNIA:
2300.2 kcal, biatko:88.6g, thuszcz:57.6g, weglowodany:369.4g,
kwasy thuszczowe nasycone:4.2g, s6l:5.1g, cukry:58.6g.

*Pogrubionym drukiem zostaly zaznaczone alergeny wystepujgce w poszczegolnych
produktach i daniach.
* Z przyczyn niezaleznych jadtospis moze ulec zmianie.
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DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 28 kwiecien 2021rok

Sniadanie I (650¢2) —699.4 kcal b:27.7¢, t:24.50 w:94.2¢, kw.th.nasyc.:2.2¢,
sOl:2.1g. cukry:7.2¢.

* Pasta jajeczna z majerankiem i musztarda 70g /biatko mleka, jaja, gorczyca/,
twarozek z ziclening 70g/biatko mleka/, pomidor 500, salata ziclona, masto 15¢,
pieczywo graham 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml

[100g:107.6 kcal, b:4.2 g t:3.7g w:14.4g, kw.th.nasyc.:0.3g s61:0.3g cukier:1.1g ]
Sniadanie IT (180g) — 223.8 kcal b:5.9g, t:3.8¢ w:41.3g, kw.th.nasyc.:0.0g,
s01:0.1g, cukry:19.2g.

* Jogurt mleczno — owocowy 150ml + Chrupki kukurydziane

[100g:124.3 kcal, b:3.2, t:2.1g w:22.9¢g, kw.tt.nasyc.: 0.0g, sol: 0.0g, cukry:10.6g]
Obiad (9549)— 589.0 kcal b:21.5g, t:13.7g w:97.5g, kw.tl.nasyc.:1.9g,
s01:0.4¢g, cukry:9.5g.

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

Risotto z warzywami, sos pomidorowy 3009/ biatko mleka, mgka pszenna, seler/,
kompot 250ml.

[100g: 61.7 kcal, b:2.2g, t:1.4g w:10.2¢g, kw.tl.nasyc.:0.1g, s6l:0.0g, cukry:0.9]
Podwieczorek (3169) — 239.4 kcal b:7.8¢, t:3.9g w:46.9¢g, kw.tl.nasyc.:0.1g,
s0l:1.0g, cukry:19.0g.

* Kanapka graham 509 /mgka pszenna, mgka iytnia/ z mastem i wedling /biatko
sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy / + Jabiko.
[100g: 75.7 kcal, b:2.4, t:1.2g w:14.8g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:6.0g ]
Kolacja (640g) —548.6 kcal b:25.6g, t:11.7g w:89.5g, kw.tl.nasyc.:0.1g, sél:

1.5q, cukry:3.7g.

* Galaretka drobiowa 909 /biatko sojowe, gorczyca, jaja, seler, biatko mleka/, plaster
cytryny, wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy,
selera i gorczycy /, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masto 15g, pieczywo mieszane
1509 /mgka pszenna, mqgka Zytnia ,sojal, herbata 250ml

[1009:85.7 kcal, b:4.0, t:1.8g w:13.9g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.2g, cukry:0.5¢g]

SUMA DNIA:
2300.2 kcal, biatko:88.6g, ttuszcz:57.6g, weglowodany:369.4¢,
kwasy ttuszczowe nasycone:4.2g, sol:5.1g, cukry:58.6g.

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