
DIETA MAMY I TRYMESTR 5 maj 2021rok 
 

Śniadanie I (902g) –782.4 kcal b:30.1g, t:27.7g w:104.2g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:1.4g, cukry:19.0g. 

* Zupa mleczna z płatkami owsianymi 400g /białko mleka, gluten zbóż/, dżem 25g, 

ser żółty 40g, pomidor 50g, sałata zielona, masło 10g, pieczywo mieszane 100g 

/mąka pszenna, mąka żytnia, soja/, herbata 250ml 

[100g: 86.7 kcal, b:3.3 g t:3.0g w:11.5g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.1g cukier:2.1g ] 

Śniadanie II (30g) – 96.9 kcal b:2.1g, t:0.5g w:21.1g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.0g, cukry:0.3g. 

* Chrupki kukurydziane. 

[100g:323.0 kcal, b:7.0, t:1.6g w:70.3g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:1.0 g] 

Obiad (1568g)– 718.7 kcal b:22.6g, t:21.7g w:113.7g, kw.tł.nasyc.:5.7g, 

sól:1.2g, cukry:8.5g.  
* Zupa kalafiorowa z ryżem 400ml /mleko, seler, przyprawa do  zup może zawierać 

gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczycę, sezam i łubin/ 
Zapiekanka ziemniaczana  z marchewką, jajkiem, parówką 300g /mąka pszenna, jaja, 

białko sojowe, białko mleka, możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy / z sosem 

pomidorowym/mąka pszenna, mleko/, sok, herbata 250ml 

[100g: 45.8 kcal, b:1.4g, t:1.3g w:7.2g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.0g, cukry:0.5] 

Podwieczorek (95.5g) – 169.3 kcal b:6.8g, t:5.1g w:25.8g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.9g, cukry:1.4g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, soja, mąka żytnia/  z serkiem topionym.  

[100g: 177.2 kcal, b:7.1, t:5.3g w:27.0g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.9g, cukry:1.4g ] 

Kolacja (552g) –537.6 kcal b:19.2g, t:22.7g w:66.9g, kw.tł.nasyc.:0.1g, sól: 

1.6g, cukry:3.1g. 
* Wędlina 40g /białko sojowe, białko mleka, możliwość: glutenu, laktozy, selera i 

gorczycy /, humus 50g /sezam/,  pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g, pieczywo 

mieszane 100g /mąka żytnia, mąka pszenna, soja/, herbata 250ml 

[100g:97.3 kcal, b:3.4, t:4.1g w:12.1g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.2g, cukry:0.5g] 

                           

SUMA DNIA:  

2305.0 kcal, białko:80.8g, tłuszcz:77.6g, węglowodany:331.7g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:5.7g, sól:5.2g, cukry:32.3g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 



DIETA MAMY II TRYMESTR 5 maj 2021rok 
 

Śniadanie I (902g) –782.4 kcal b:30.1g, t:27.7g w:104.2g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:1.4g, cukry:19.0g. 

* Zupa mleczna z płatkami owsianymi 400g /białko mleka, gluten zbóż/, dżem 25g, 

ser żółty 40g, pomidor 50g, sałata zielona, masło 10g, pieczywo mieszane 100g 

/mąka pszenna, mąka żytnia, soja/, herbata 250ml 

[100g: 86.7 kcal, b:3.3 g t:3.0g w:11.5g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.1g cukier:2.1g ] 

Śniadanie II (218g) – 181.5 kcal b:2.8g, t:1.1g w:41.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:0.0g, cukry:18.0g. 

* Chrupki kukurydziane  +  Jabłko       

[100g:83.2 kcal, b:1.2, t:0.5g w:19.0g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:8.2g] 

Obiad (1568g)– 718.7 kcal b:22.6g, t:21.7g w:113.7g, kw.tł.nasyc.:5.7g, 

sól:1.2g, cukry:8.5g.  
* Zupa kalafiorowa z ryżem 400ml /mleko, seler, przyprawa do  zup może zawierać 

gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczycę, sezam i łubin/ 
Zapiekanka ziemniaczana  z marchewką, jajkiem, parówką 300g /mąka pszenna, jaja, 

białko sojowe, białko mleka, możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy / z sosem 

pomidorowym/mąka pszenna, mleko/, sok, herbata 250ml 

[100g: 45.8 kcal, b:1.4g, t:1.3g w:7.2g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.0g, cukry:0.5] 

Podwieczorek (245.5g) – 296.2 kcal b:10.6g, t:8.4g w:46.0g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:1.0g, cukry:20.3g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, soja, mąka żytnia/  z serkiem topionym  

 + Jogurt owocowy   

[100g: 120.6 kcal, b:4.3, t:3.4g w:18.7g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.4g, cukry:8.2g ] 

Kolacja (552g) –537.6 kcal b:19.2g, t:22.7g w:66.9g, kw.tł.nasyc.:0.1g, sól: 

1.6g, cukry:3.1g. 
* Wędlina 40g /białko sojowe, białko mleka, możliwość: glutenu, laktozy, selera i 

gorczycy /, humus 50g /sezam/,  pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g, pieczywo 

mieszane 100g /mąka żytnia, mąka pszenna, soja/, herbata 250ml 

[100g:97.3 kcal, b:3.4, t:4.1g w:12.1g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.2g, cukry:0.5g] 

                           

SUMA DNIA:  

2516.5 kcal, białko:85.3g, tłuszcz:81.7g, węglowodany:372.4g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:5.9g, sól:5.3g, cukry:69.0g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 



DIETA MAMY III TRYMESTR 5 maj 2021rok 
 

Śniadanie I (957g) –937.6 kcal b:33.7g, t:32.3g w:129.6g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:2.0g, cukry:19.8g. 

* Zupa mleczna z płatkami owsianymi 400g /białko mleka, gluten zbóż/, dżem 25g, 

ser żółty 40g, pomidor 50g, sałata zielona, masło 15g, pieczywo mieszane 150g 

/mąka pszenna, mąka żytnia, soja/, herbata 250ml 

[100g:97.9 kcal, b:3.5 g t:3.3g w:13.5g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.2g cukier:2.0g ] 

Śniadanie II (218g) – 181.5 kcal b:2.8g, t:1.1g w:41.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:0.0g, cukry:18.0g. 

* Chrupki kukurydziane  +  Jabłko       

[100g:83.2 kcal, b:1.2, t:0.5g w:19.0g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:8.2g] 

Obiad (1568g)– 718.7 kcal b:22.6g, t:21.7g w:113.7g, kw.tł.nasyc.:5.7g, 

sól:1.2g, cukry:8.5g.  
* Zupa kalafiorowa z ryżem 400ml /mleko, seler, przyprawa do  zup może zawierać 

gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczycę, sezam i łubin/ 
Zapiekanka ziemniaczana  z marchewką, jajkiem, parówką 300g /mąka pszenna, jaja, 

białko sojowe, białko mleka, możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy / z sosem 

pomidorowym/mąka pszenna, mleko/, sok, herbata 250ml 

[100g: 45.8 kcal, b:1.4g, t:1.3g w:7.2g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.0g, cukry:0.5] 

Podwieczorek (245.5g) – 296.2 kcal b:10.6g, t:8.4g w:46.0g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:1.0g, cukry:20.3g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, soja, mąka żytnia/  z serkiem topionym  

 + Jogurt owocowy   

[100g: 120.6 kcal, b:4.3, t:3.4g w:18.7g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.4g, cukry:8.2g ] 

Kolacja (552g) –537.6 kcal b:19.2g, t:22.7g w:66.9g, kw.tł.nasyc.:0.1g, sól: 

1.6g, cukry:3.1g. 
* Wędlina 40g /białko sojowe, białko mleka, możliwość: glutenu, laktozy, selera i 

gorczycy /, humus 50g /sezam/,  pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g, pieczywo 

mieszane 100g /mąka żytnia, mąka pszenna, soja/, herbata 250ml 

[100g:97.3 kcal, b:3.4, t:4.1g w:12.1g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.2g, cukry:0.5g] 

                           

SUMA DNIA:  

2671.7 kcal, białko:88.8g, tłuszcz:86.2g, węglowodany:397.8g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:5.9g, sól:5.8g, cukry:69.9g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 5 maj 2021rok 
 

Śniadanie I (957g) –937.6 kcal b:33.7g, t:32.3g w:129.6g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:2.0g, cukry:19.8g. 

* Zupa mleczna z płatkami owsianymi 400g /białko mleka, gluten zbóż/, dżem 25g, 

ser żółty 40g, pomidor 50g, sałata zielona, masło 15g, pieczywo mieszane 150g 

/mąka pszenna, mąka żytnia, soja/, herbata 250ml 

[100g:97.9 kcal, b:3.5 g t:3.3g w:13.5g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.2g cukier:2.0g ] 

Śniadanie II (218g) – 181.5 kcal b:2.8g, t:1.1g w:41.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:0.0g, cukry:18.0g. 

* Chrupki kukurydziane  +  Jabłko       

[100g:83.2 kcal, b:1.2, t:0.5g w:19.0g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:8.2g] 

Obiad (1568g)– 718.7 kcal b:22.6g, t:21.7g w:113.7g, kw.tł.nasyc.:5.7g, 

sól:1.2g, cukry:8.5g.  
* Zupa kalafiorowa z ryżem 400ml /mleko, seler, przyprawa do  zup może zawierać 

gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczycę, sezam i łubin/ 
Zapiekanka ziemniaczana  z marchewką, jajkiem, parówką 300g /mąka pszenna, jaja, 

białko sojowe, białko mleka, możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy / z sosem 

pomidorowym/mąka pszenna, mleko/, sok, herbata 250ml 

[100g: 45.8 kcal, b:1.4g, t:1.3g w:7.2g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.0g, cukry:0.5] 

Podwieczorek (245.5g) – 296.2 kcal b:10.6g, t:8.4g w:46.0g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:1.0g, cukry:20.3g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, soja, mąka żytnia/  z serkiem topionym  

 + Jogurt owocowy   

[100g: 120.6 kcal, b:4.3, t:3.4g w:18.7g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.4g, cukry:8.2g ] 

Kolacja (607g) –698.6 kcal b:22.7g, t:27.6g w:93.1g, kw.tł.nasyc.:0.1g, sól: 

2.1g, cukry:4.0g. 
* Wędlina 40g /białko sojowe, białko mleka, możliwość: glutenu, laktozy, selera i 

gorczycy /, humus 50g /sezam/,  pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 15g, pieczywo 

mieszane 150g /mąka żytnia, mąka pszenna, soja/, herbata 250ml 

[100g:115.0 kcal, b:3.7, t:4.5g w:15.3g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.3g, cukry:0.6g] 

                           

SUMA DNIA:  

2832.7 kcal, białko:92.4g, tłuszcz:91.1g, węglowodany:423.9g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:5.9g, sól:6.3g, cukry:70.6g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 



DIETA MAMY I TRYMESTR 6 maj 2021rok 
 

Śniadanie I (504g) –417.4 kcal b:15.2g, t:10.9g w:66.3g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:1.1g, cukry:5.3g. 

* Twarożek z zieleniną 70g/białko mleka/, pomidor 50g, sałata zielona, masło 10g, 

pieczywo mieszane 100g /mąka pszenna, mąka żytnia/, herbata 250ml. 

[100g: 82.8 kcal, b:3.0 g t:2.1g w:13.1g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.2g cukier:1.0g ] 

Śniadanie II (150g) – 149.8 kcal b:0.5g, t:2.6g w:32.3g, kw.tł.nasyc.:1.5g, 

sól:0.0g, cukry:29.2g. 

* Jabłko pieczone 150g  

[100g:99.8 kcal, b:0.3, t:1.7g w:21.5g, kw.tł.nasyc.: 1.0g, sól: 0.0g, cukry:19.4g] 

Obiad (1076g)– 759.8kcal b:32.5g, t:16.3g w:127.5g, kw.tł.nasyc.:2.4g, 

sól:0.6g, cukry:15.3g.  
* Zupa jarzynowa z ziemniakami i zacierką 400ml /gluten, mleko, seler,  przyprawa 

do  zup może zawierać gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczycę, sezam i łubin/ 

Zrazy mielone duszone w sosie własnym 100g /mąka pszenna, białko mleka, jaja/, 

buraczki zasmażane 100g/mąka pszenna, białko mleka/, kasza jęczmienna 150g 

/gluten zbóż/, kompot 250ml. 

[100g: 70.6 kcal, b:3.0g, t:1.5g w:11.8g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.0g, cukry:1.4] 

Podwieczorek (148g) – 261.8 kcal b:13.4g, t:12.3g w:26.4g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.5g, cukry:1.3g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, mąka żytnia, soja/ z masłem i serem żółtym   +  

[100g: 176.8 kcal, b:9.0, t:8.3g w:17.8g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.3g, cukry:0.8g ] 

Kolacja (591g) –626.9 kcal b:20.5g, t:31.1g w:69.1g, kw.tł.nasyc.:2.2g, sól: 

2.0g, cukry:4.1g. 
* Pasta jajeczna z majerankiem i musztardą 70g /białko mleka, jaja, gorczyca/,  

humus 50g /sezam/,  pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g, pieczywo graham 

100g /mąka pszenna, mąka żytnia/, herbata 250ml 

[100g:106.0 kcal, b:3.4, t:5.2g w:11.6g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.3g, cukry:0.6g] 

                           

SUMA DNIA:  

2215.7 kcal, białko:82.0g, tłuszcz:73.2g, węglowodany:321.6g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:6.1g, sól:4.3g, cukry:55.1g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 

 



DIETA MAMY II TRYMESTR 6 maj 2021rok 
 

Śniadanie I (504g) –417.4 kcal b:15.2g, t:10.9g w:66.3g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:1.1g, cukry:5.3g. 

* Twarożek z zieleniną 70g/białko mleka/, pomidor 50g, sałata zielona, masło 10g, 

pieczywo mieszane 100g /mąka pszenna, mąka żytnia/, herbata 250ml. 

[100g: 82.8 kcal, b:3.0 g t:2.1g w:13.1g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.2g cukier:1.0g ] 

Śniadanie II (180g) – 292.4 kcal b:2.3g, t:10.4g w:174.8g, 

kw.tł.nasyc.:1.5g, sól:0.1g, cukry:36.2g. 

* Jabłko pieczone 150g   +  Wafelki /mąka pszenna, jaja, mleko/     

[100g:162.4 kcal, b:1.2, t:5.7g w:97.1g, kw.tł.nasyc.: 0.8g, sól: 0.0g, cukry:20.1g] 

Obiad (1076g)– 759.8kcal b:32.5g, t:16.3g w:127.5g, kw.tł.nasyc.:2.4g, 

sól:0.6g, cukry:15.3g.  
* Zupa jarzynowa z ziemniakami i zacierką 400ml /gluten, mleko, seler,  przyprawa 

do  zup może zawierać gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczycę, sezam i łubin/ 

Zrazy mielone duszone w sosie własnym 100g /mąka pszenna, białko mleka, jaja/, 

buraczki zasmażane 100g/mąka pszenna, białko mleka/, kasza jęczmienna 150g 

/gluten zbóż/, kompot 250ml. 

[100g: 70.6 kcal, b:3.0g, t:1.5g w:11.8g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.0g, cukry:1.4] 

Podwieczorek (298g) – 388.7 kcal b:17.2g, t:15.7g w:46.7g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.7g, cukry:20.2g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, mąka żytnia, soja/ z masłem i serem żółtym   + 

Jogurt owocowy 1 szt. 

[100g: 130.4kcal, b:5.7, t:5.2g w:15.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.2g, cukry:6.7g ] 

Kolacja (591g) –626.9 kcal b:20.5g, t:31.1g w:69.1g, kw.tł.nasyc.:2.2g, sól: 

2.0g, cukry:4.1g. 
* Pasta jajeczna z majerankiem i musztardą 70g /białko mleka, jaja, gorczyca/,  

humus 50g /sezam/,  pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g, pieczywo graham 

100g /mąka pszenna, mąka żytnia/, herbata 250ml 

[100g:106.0 kcal, b:3.4, t:5.2g w:11.6g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.3g, cukry:0.6g] 

                           

SUMA DNIA:  

2485.2 kcal, białko:87.6g, tłuszcz:84.4g, węglowodany:484.5g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:6.1g, sól:4.6g, cukry:81.1g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 

 



DIETA MAMY III TRYMESTR 6 maj 2021rok 
 

Śniadanie I (559g) –572.6 kcal b:18.7g, t:15.4g w:91.7g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:1.7g, cukry:6.2g. 

* Twarożek z zieleniną 70g/białko mleka/, pomidor 50g, sałata zielona, masło 15g, 

pieczywo mieszane 150g /mąka pszenna, mąka żytnia/, herbata 250ml. 

[100g: 102.4 kcal, b:3.3 g t:2.7g w:16.4g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.3g cukier:1.1g ] 

Śniadanie II (180g) – 292.4 kcal b:2.3g, t:10.4g w:174.8g, 

kw.tł.nasyc.:1.5g, sól:0.1g, cukry:36.2g. 

* Jabłko pieczone 150g   +  Wafelki /mąka pszenna, jaja, mleko/     

[100g:162.4 kcal, b:1.2, t:5.7g w:97.1g, kw.tł.nasyc.: 0.8g, sól: 0.0g, cukry:20.1g] 

Obiad (1076g)– 759.8kcal b:32.5g, t:16.3g w:127.5g, kw.tł.nasyc.:2.4g, 

sól:0.6g, cukry:15.3g.  
* Zupa jarzynowa z ziemniakami i zacierką 400ml /gluten, mleko, seler,  przyprawa 

do  zup może zawierać gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczycę, sezam i łubin/ 

Zrazy mielone duszone w sosie własnym 100g /mąka pszenna, białko mleka, jaja/, 

buraczki zasmażane 100g/mąka pszenna, białko mleka/, kasza jęczmienna 150g 

/gluten zbóż/, kompot 250ml. 

[100g: 70.6 kcal, b:3.0g, t:1.5g w:11.8g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.0g, cukry:1.4] 

Podwieczorek (298g) – 388.7 kcal b:17.2g, t:15.7g w:46.7g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.7g, cukry:20.2g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, mąka żytnia, soja/ z masłem i serem żółtym   + 

Jogurt owocowy 1 szt. 

[100g: 130.4kcal, b:5.7, t:5.2g w:15.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.2g, cukry:6.7g ] 

Kolacja (591g) –626.9 kcal b:20.5g, t:31.1g w:69.1g, kw.tł.nasyc.:2.2g, sól: 

2.0g, cukry:4.1g. 
* Pasta jajeczna z majerankiem i musztardą 70g /białko mleka, jaja, gorczyca/,  

humus 50g /sezam/,  pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g, pieczywo graham 

100g /mąka pszenna, mąka żytnia/, herbata 250ml 

[100g:106.0 kcal, b:3.4, t:5.2g w:11.6g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.3g, cukry:0.6g] 

                           

SUMA DNIA:  

2640.4 kcal, białko:91.2g, tłuszcz:88.9g, węglowodany:509.9g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:6.1g, sól:5.1g, cukry:81.9g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
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Śniadanie I (559g) –572.6 kcal b:18.7g, t:15.4g w:91.7g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:1.7g, cukry:6.2g. 

* Twarożek z zieleniną 70g/białko mleka/, pomidor 50g, sałata zielona, masło 15g, 

pieczywo mieszane 150g /mąka pszenna, mąka żytnia/, herbata 250ml. 

[100g: 102.4 kcal, b:3.3 g t:2.7g w:16.4g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.3g cukier:1.1g ] 

Śniadanie II (180g) – 292.4 kcal b:2.3g, t:10.4g w:174.8g, 

kw.tł.nasyc.:1.5g, sól:0.1g, cukry:36.2g. 

* Jabłko pieczone 150g   +  Wafelki /mąka pszenna, jaja, mleko/     

[100g:162.4 kcal, b:1.2, t:5.7g w:97.1g, kw.tł.nasyc.: 0.8g, sól: 0.0g, cukry:20.1g] 

Obiad (1076g)– 759.8kcal b:32.5g, t:16.3g w:127.5g, kw.tł.nasyc.:2.4g, 

sól:0.6g, cukry:15.3g.  
* Zupa jarzynowa z ziemniakami i zacierką 400ml /gluten, mleko, seler,  przyprawa 

do  zup może zawierać gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczycę, sezam i łubin/ 

Zrazy mielone duszone w sosie własnym 100g /mąka pszenna, białko mleka, jaja/, 

buraczki zasmażane 100g/mąka pszenna, białko mleka/, kasza jęczmienna 150g 

/gluten zbóż/, kompot 250ml. 

[100g: 70.6 kcal, b:3.0g, t:1.5g w:11.8g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.0g, cukry:1.4] 

Podwieczorek (298g) – 388.7 kcal b:17.2g, t:15.7g w:46.7g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.7g, cukry:20.2g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, mąka żytnia, soja/ z masłem i serem żółtym   + 

Jogurt owocowy 1 szt. 

[100g: 130.4kcal, b:5.7, t:5.2g w:15.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.2g, cukry:6.7g ] 

Kolacja (591g) –626.9 kcal b:20.5g, t:31.1g w:69.1g, kw.tł.nasyc.:2.2g, sól: 

2.0g, cukry:4.1g. 
* Pasta jajeczna z majerankiem i musztardą 70g /białko mleka, jaja, gorczyca/,  

humus 50g /sezam/,  pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g, pieczywo graham 

100g /mąka pszenna, mąka żytnia/, herbata 250ml 

[100g:106.0 kcal, b:3.4, t:5.2g w:11.6g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.3g, cukry:0.6g] 

                           

SUMA DNIA:  

2640.4 kcal, białko:91.2g, tłuszcz:88.9g, węglowodany:509.9g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:6.1g, sól:5.1g, cukry:81.9g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 


