DIETA MAMY | TRYMESTR 11 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (5530g) —455.7kcal b:21.8q, t:16.0g w:57.6¢, kw.tl.nasye.:1.7g,
s61:1.3g, cukry:5.3g.

* Twarozek z zielening 70g/biatko mleka/, jajko, pomidor 50g, salata zielona, masto
10g, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, maka Zytnial, herbata 250ml

[100g: 82.4 kcal, b:3.9 g t:2.8g w:10.4g, kw.tt.nasyc.:0.3g s61:0.2g cukier:0.99 ]
Sniadanie II (300q) — 188.6 kcal b:1.89, t:3.6g W:36.7¢, kw.tt.nasyc.:0.0q,
s61:0.29, cukry:15.60.

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/ + Ciastka
zbozowe /magka pszenna, platki owsiane moze zawiera¢: jaja, mleko, sezam i orzechy/
[1009:62.8 kcal, b:0.6g, t:1.2g w:12.2g, kw.tl.nasyc.: 0.0g, so6l: 0.0g, cukry:5.29]
Obiad (12099)— 698.0 kcal b:17.6q, t:11.9g w:135.4¢, kw.tt.nasyc.:2.0q,
$61:0.9q, cukry:15.80.

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

Kopytka okraszane mastem 250g/mgka pszenna, jaja/ , surowka marchewkowo-
jablkowa z bakaliami 100g /biatko mleka/, herbata 250ml

[100g: 57.7kcal, b:1.4g, t:0.99 w:11.1g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:1.30]
Podwieczorek (313qg) — 264.1 kcal b:13.1q, t:8.3g w:36.2q,
kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:1.2q, cukry: 9.7q.

* Kanapka 50¢ /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal z pasztetem drobiowym

Ibiatko sojowe, biatko mleka, moZliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy | +
Jogurt naturalny 1 szt.

[100g: 84.3 kcal, b:4.1, t:2.6g w:11.5g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:3.0g ]
Kolacja (562.5q) —487.3 kcal b:19.4q, t:19.5g w:62.9¢, kw.tt.nasyc.:1.5q,
sol: 2.6q, cukry:4.7q.

* Pasta z makreli wedzonej i jarzyn gotowanych 709 /biatko mleka, seler, ryba-
makrela/ , dzem 25g, ser topiony 17,59, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masto 10g,
pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna ,mqgka Zytnial, herbata 250ml

[1009:86.6 kcal, b:3.4, t:3.4g w:11.1g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.4g, cukry:0.8g]

SUMA DNIA:
2093.8 kcal, biatko:73.6g, thuszcz:59.3g, weglowodany:328.79,
kwasy tluszczowe nasycone:5.1g, s61:6.2g, cukry:51.1g.

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 11 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (608¢) —610.9kcal b:25.3q, t:20.6q w:83.0¢, kw.tl.nasye.:1.7g,
s61:1.99, cukry:6.29.

* Twarozek z zielening 70g/biatko mleka/, jajko, pomidor 50g, salata zielona, masto
159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.

[100g: 100.4 kcal, b:4.1 g t:3.3g w:13.6g, kw.tl.nasyc.:0.2g s61:0.3g cukier:1.0g ]
Sniadanie II (300¢) — 188.6 kcal b:1.8¢, t:3.6¢ w:36.7¢, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.2g. cukry:15.6¢.

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/ + Ciastka
zbozowe /magka pszenna, platki owsiane moze zawiera¢: jaja, mleko, sezam i orzechy/
[1009:62.8 kcal, b:0.6g, t:1.2g w:12.2g, kw.tl.nasyc.: 0.0g, sol: 0.0g, cukry:5.2g]
Obiad (12099)— 698.0 kcal b:17.6¢, t:11.9g w:135.4g, kw.tl.nasyc.:2.0g,
s01:0.9¢g, cukry:15.8g.

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

Kopytka okraszane mastem 250g/mgka pszenna, jaja/ , surowka marchewkowo-
jablkowa z bakaliami 100g /biatko mleka/, herbata 250ml

[100g: 57.7kcal, b:1.4g, t:0.9g w:11.1g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:1.3g]
Podwieczorek (313g) — 264.1 kcal b:13.1q, t:8.3g w:36.2q,
kw.th.nasyc.:0.0g, sol:1.2g, cukry: 9.79.

* Kanapka 50¢ /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal z pasztetem drobiowym

Ibiatko sojowe, biatko mleka, moZliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy | +
Jogurt naturalny 1 szt.

[100g: 84.3 kcal, b:4.1, t:2.6g w:11.5g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:3.0g ]
Kolacja (562.5q) —487.3 kcal b:19.4¢g, t:19.5g w:62.9¢g, kw.tl.nasyc.:1.5¢,
sol: 2.6g, cukry:4.7g.

* Pasta z makreli wedzonej i jarzyn gotowanych 709 /biatko mleka, seler, ryba-
makrela/ , dzem 25g, ser topiony 17,5g, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masto 10g,
pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna ,mqgka Zytnial, herbata 250ml

[1009:86.6 kcal, b:3.4, t:3.4g w:11.1g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.4g, cukry:0.8¢g]

SUMA DNIA:
2249.0 kcal, biatko:77.1g, thuszcz:63.9g, weglowodany:354.2¢g,
kwasy tluszczowe nasycone:5.1g, s61:6.8g, cukry:52.0g.

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



DIETA MAMY |1l TRYMESTR 11 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (608¢) —610.9kcal b:25.3¢, t:20.6¢ w:83.0¢, kw.th.nasyc.:1.7g,
s0l:1.9g. cukry:6.2g.

* Twarozek z zielening 70g/biatko mleka/, jajko, pomidor 50g, salata zielona, masto
159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.

[100g: 100.4 kcal, b:4.1 g t:3.3g w:13.6g, kw.tt.nasyc.:0.2g s61:0.3g cukier:1.0g ]
Sniadanie II (300¢) — 188.6 kcal b:1.8¢, t:3.6¢ w:36.7¢, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.2g. cukry:15.6¢.

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/ + Ciastka
zbozowe /magka pszenna, platki owsiane moze zawiera¢: jaja, mleko, sezam i orzechy/
[1009:62.8 kcal, b:0.6g, t:1.2g w:12.2g, kw.tl.nasyc.: 0.0g, sol: 0.0g, cukry:5.2g]
Obiad (12099)— 698.0 kcal b:17.6¢, t:11.9g w:135.4g, kw.tl.nasyc.:2.0g,
s01:0.9¢g, cukry:15.8g.

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

Kopytka okraszane mastem 2509/mgka pszenna, jajal , surbwka marchewkowo-
jablkowa z bakaliami 100g /biatko mleka/, herbata 250ml

[100g: 57.7kcal, b:1.4g, t:0.9g w:11.1g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:1.3g]
Podwieczorek (313g) — 264.1 kcal b:13.1q, t:8.3g w:36.2q,
kw.tl.nasyc.:0.0g, s6l:1.2g, cukry: 9.7g.

* Kanapka 50¢ /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal z pasztetem drobiowym

Ibiatko sojowe, biatko mleka, moZliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy | +
Jogurt naturalny 1 szt.

[100g: 84.3 kcal, b:4.1, t:2.6g w:11.5g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:3.0g ]
Kolacja (617.5q) —648.3 kcal b:22.9¢g, t:24.3g w:89.0g, kw.tl.nasyc.:1.5¢,
sol: 3.1qg, cukry:5.5¢.

* Pasta z makreli wedzonej i jarzyn gotowanych 709 /biatko mleka, seler, ryba-
makrela/ , dzem 25g, ser topiony 17,5g, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masto 15g,
pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna ,mqka Zytnial, herbata 250mi.

[1009:86.6 kcal, b:3.4, t:3.4g w:11.1g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.4g, cukry:0.8¢g]

SUMA DNIA:
2410.0 kcal, biatko:80.7g, tluszcz:68.7g, weglowodany:380.3g,
kwasy tluszczowe nasycone:5.1g, s61:7.3g, cukry:52.8g.

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 11 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (608¢) —610.9kcal b:25.3¢, t:20.6¢ w:83.0¢, kw.th.nasyc.:1.7g,
s0l:1.9g. cukry:6.2g.

* Twarozek z zielening 70g/biatko mleka/, jajko, pomidor 50g, salata zielona, masto
159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml.

[100g: 100.4 kcal, b:4.1 g t:3.3g w:13.6g, kw.tt.nasyc.:0.2g s61:0.3g cukier:1.0g ]
Sniadanie II (300¢) — 188.6 kcal b:1.8¢, t:3.6¢ w:36.7¢, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.2g. cukry:15.6g.

* Kisiel 200ml /moze zawieraé: soje, mleko, gluten, orzechy laskowe/ + Ciastka
zbozowe /magka pszenna, platki owsiane moze zawiera¢: jaja, mleko, sezam i orzechy/
[1009:62.8 kcal, b:0.6g, t:1.2g w:12.2g, kw.tl.nasyc.: 0.0g, sol: 0.0g, cukry:5.29]
Obiad (12099)— 698.0 kcal b:17.6¢, t:11.9g w:135.4g, kw.tl.nasyc.:2.0g,
s01:0.9¢g, cukry:15.8g.

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

Kopytka okraszane mastem 250g/mgka pszenna, jajal , sur6wka marchewkowo-
jablkowa z bakaliami 100g /biatko mleka/, herbata 250ml

[100g: 57.7kcal, b:1.4g, t:0.9g w:11.1g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:1.3g]
Podwieczorek (313g) — 264.1 kcal b:13.1q, t:8.3g w:36.2q,
kw.tl.nasyc.:0.0g, s6l:1.2g, cukry: 9.7g.

* Kanapka 50¢ /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal z pasztetem drobiowym

Ibiatko sojowe, biatko mleka, moZliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy | +
Jogurt naturalny 1 szt.

[100g: 84.3 kcal, b:4.1, t:2.6g w:11.5g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:3.0g ]
Kolacja (617.5q) —648.3 kcal b:22.9¢g, t:24.3g w:89.0g, kw.tl.nasyc.:1.5¢,
sol: 3.1g, cukry:5.5g.

* Pasta z makreli wedzonej i jarzyn gotowanych 709 /biatko mleka, seler, ryba-
makrela/ , dzem 25g, ser topiony 17,59, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masto 15g,
pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna ,mqka Zytnial, herbata 250mi.

[1009:86.6 kcal, b:3.4, t:3.4g w:11.1g, kw.th.nasyc.:0.2g, s61:0.4g, cukry:0.8¢g]

SUMA DNIA:
2410.0 kcal, biatko:80.7g, ttuszcz:68.7g, weglowodany:380.3g,
kwasy ttuszczowe nasycone:5.1g, sol:7.3g, cukry:52.8g.

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



