DIETA MAMY | TRYMESTR 10 maj 2021rok

Sniadanie I (827¢g) —568.6 kcal b:25.3¢, t:18.6¢0 w:76.8¢, kw.tl.nasyc.:1.6¢,
sOl:1.4g. cukry:3.4g.

* Zurek z jajkiem i majerankiem 400 ml/mgka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa
do zup moZe zawieraé gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/,
szynka 40q/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pomidor 50g, satata zielona, masto 10g, pieczywo mieszane 100g/mgka
pszenna, mgka Zytnia, soja/, herbata 250ml|

[100g: 68.7 kcal, b:3.0 g t:2.2g w:9.2g, kw.tl.nasyc.:0.1g s6l:0.1g cukier:0.4g ]
Sniadanie II (150¢) — 126.9 kcal b:3.8¢, t:3.4¢ w:20.3¢, kw.tt.nasyc.:0.0g,
s01:0.1g, cukry:18.90.

* Jogurt mleczno — owocowy 150ml.

[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 (1277g)— 730.5 kcal b:36.1qg, t:16.29 w:117.5g, kw.tl.nasyc.:2.8q,
s61:2.8q, cukry:10.1g.

* Zupa krupnik jeczmienny z ziemniakami 400ml /gluten zboz, 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 /seler/

[100g: 57.2kcal, b:2.8g, t:1.2g9 w:9.2g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.2g, cukry:0.7g]
Podwieczorek (95g) — 253.2 kcal b:12.9q, t:12.2g w:24.4q,
kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.5g, cukry:0.49.

* Kanapka 509 /mgka zytnia, mgka pszenna/ z mastem i serem z6éitym.

[100g: 266.5 kcal, b:13.5, t:12.8g w:25.6g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.5g, cukry:0.49 ]
Kolacja (6179) —697.2 kcal b:24.79, t:33.39 w:77.8g, kw.tl.nasyc.:0.2g, sél:
2.60, cukry:4.59.

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

[1009:112.9 kcal, b:4.0, t:5.3g w:12.6g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.4g, cukry:0.79]

SUMA DNIA:
2376.4 kcal, biatko:102.7g, thuszcz:83.6g, weglowodany:316.7g,
kwasy tluszczowe nasycone:4.6g, sol:7.5g, cukry:37.4g.

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 10 maj 2021rok

Sniadanie I (827¢) —568.6 kcal b:25.30, t:18.6¢ w:76.8¢, kw.tl.nasyc.:1.6¢,
sOl:1.4g. cukry:3.4g.

* Zurek z jajkiem i majerankiem 400 ml/mgka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa
do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/,
szynka 40q/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pomidor 50g, satata zielona, masto 10g, pieczywo mieszane 100g/mgka
pszenna, mgka Zytnia, soja/, herbata 250ml|

[100g: 68.7 kcal, b:3.0 g t:2.2g w:9.2g, kw.th.nasyc.:0.1g s6l:0.1g cukier:0.4g ]
Sniadanie 11 (150q) — 126.9 kcal b:3.8¢, t:3.4¢ w:20.3¢, kw.tt.nasyc.:0.0g,
s01:0.1g, cukry:18.9¢.

* Jogurt mleczno — owocowy 150ml.

[1009:84.6 kcal, b:2.5, t:2.2g w:13.5g, kw.tl.nasyc.: 0.0g, s6l: 0.0g, cukry:12.6g]
Obiad (12779g)— 730.5 kcal b:36.1q, t:16.29 w:117.5g, kw.tl.nasyc.:2.8g,
s0l:2.8g, cukry:10.1g.

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

Makaron z migsem mielonym i jarzynami w pomidorach 3009/ mgka pszenna, biatko
mleka, seler, jaja/, herbata 250ml + Sok warzywny /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 (95g) — 253.2 kcal b:12.9q, t:12.2g w:24.4q,
kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.5g, cukry:0.4g.

* Kanapka 509 /mgka zytnia, mgka pszenna/ z mastem i serem z6éitym.

[100g: 266.5 kcal, b:13.5, t:12.8g w:25.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.5g, cukry:0.4g ]
Kolacja (6179) —697.2 kcal b:24.7¢g, t:33.3g w:77.8¢g, kw.tl.nasyc.:0.2¢g, sél:
2.69, cukry:4.59.

* 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

[1009:112.9 kcal, b:4.0, t:5.3g w:12.6g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.4g, cukry:0.7g]

SUMA DNIA:
2376.4 kcal, biatko:102.7g, thuszcz:83.6g, weglowodany:316.7g,
kwasy ttuszczowe nasycone:4.6g, sol:7.5g, cukry:37.4g.

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



DIETA MAMY |1l TRYMESTR 10 maj 2021rok

Sniadanie I (827¢g) —568.6 kcal b:25.3¢, t:18.6¢0 w:76.8¢, kw.tl.nasyc.:1.6¢,
sOl:1.4g. cukry:3.4g.

* Zurek z jajkiem i majerankiem 400 ml/mgka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa
do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/,
szynka 40q/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pomidor 50g, satata zielona, masto 10g, pieczywo mieszane 100g/mgka
pszenna, mgka Zytnia, soja/, herbata 250ml|

[100g: 68.7 kcal, b:3.0 g t:2.2g w:9.2g, kw.th.nasyc.:0.1g s6l:0.1g cukier:0.4g ]
Sniadanie II (180¢) — 231.4 kcal b:6.0g, t:4.1¢ w:42.3¢, kw.tl.nasyc.:0.2¢,
s61:0.1¢, cukry:18.9q.

* Jogurt mleczno — owocowy 150ml. Wafle ryzowe.

[1009:128.5 kcal, b:3.3, t:2.2g w:23.5g, kw.tl.nasyc.: 0.1g, sol: 0.0g, cukry:10.50]
Obiad (12779)— 730.5 kcal b:36.1¢g, t:16.2g w:117.5g, kw.tl.nasyc.:2.8g,
s0l:2.8g, cukry:10.1g.

* Zupa krupnik jeczmienny z ziemniakami 400ml /gluten zboz, 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 /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 (283g) — 337.8 kcal b:13.6q9, t:12.99 w:44.8q,
kw.tt.nasyc.:0.1g, s61:0.5g, cukry:18.2q.

* Kanapka 509 /mgka Zytnia, mgka pszenna/ z maslem i serem zottym + Jabiko.
[100g: 119.3 kcal, b:4.8, t:4.5g w:15.8g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.1g, cukry:6.49 ]
Kolacja (617g) —697.2 kcal b:24.7¢g, t:33.3g w:77.8g, kw.tl.nasyc.:0.2g, sdl:

2.64, cukry:4.59.

* 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

[1009:112.9 kcal, b:4.0, t:5.3g w:12.6g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.4g, cukry:0.7g]

SUMA DNIA:
2565.5 kcal, biatko:105.6g, thuszcz:85.0g, weglowodany:359.2g,
kwasy tluszczowe nasycone:4.8g, sol:7.5g, cukry:55.29.

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 10 maj 2021rok

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

* Zurek z jajkiem i majerankiem 400 ml/mgka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa
do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/,
szynka 40q/biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, pomidor 50g, satata zielona, masto 15g, pieczywo mieszane 150g/mgka
pszenna, mgka Zytnia, soja/, herbata 250ml

[100g: 82.0 kcal, b:3.2 g t:2.6g w:11.5g, kw.th.nasyc.:0.2g s6l:0.2g cukier:0.4g ]
Sniadanie II (180¢) — 231.4 kcal b:6.0g, t:4.1¢ w:42.3¢, kw.tt.nasyc.:0.2¢,
s01:0.1g, cukry:18.9¢.

* Jogurt mleczno — owocowy 150ml. Wafle ryzowe.

[1009:128.5 kcal, b:3.3, t:2.2g w:23.5g, kw.tt.nasyc.: 0.1g, sol: 0.0g, cukry:10.5g]
Obiad (12779)— 730.5 kcal b:36.1¢g, t:16.2g w:117.5g, kw.tl.nasyc.:2.8g,
s0l:2.8g, cukry:10.1g.

* Zupa krupnik jeczmienny z ziemniakami 400ml /gluten zboz, 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 /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 (283g) — 337.8 kcal b:13.6q, t:12.99 w:44.80,
kw.tt.nasyc.:0.1g, s61:0.5g, cukry:18.2g.

* Kanapka 509 /mgka zytnia, mgka pszenna/ z mastem i serem zéitym + Jabtko.
[100g: 119.3 kcal, b:4.8, t:4.5g w:15.8¢g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.1g, cukry:6.4¢g ]
Kolacja (617g) —697.2 kcal b:24.7¢g, t:33.3g w:77.8g, kw.tl.nasyc.:0.2g, sdl:

2.64, cukry:4.59.

* 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

[1009:112.9 kcal, b:4.0, t:5.3g w:12.6g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.4g, cukry:0.7g]

SUMA DNIA:
2720.7 kcal, biatko:109.2g, thuszcz:89.6g, weglowodany:384.6g,
kwasy ttuszczowe nasycone:4.8g, sol:8.0g, cukry:56.0g.

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



