
DIETA MAMY I TRYMESTR 11 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (553g) –455.7kcal b:21.8g, t:16.0g w:57.6g, kw.tł.nasyc.:1.7g, 

sól:1.3g, cukry:5.3g. 

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

10g, pieczywo mieszane 100g /mąka pszenna, mąka żytnia/, herbata 250ml 

[100g: 82.4 kcal, b:3.9 g t:2.8g w:10.4g, kw.tł.nasyc.:0.3g sól:0.2g cukier:0.9g ] 

Śniadanie II (300g) – 188.6 kcal b:1.8g, t:3.6g w:36.7g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.2g, cukry:15.6g. 

* Kisiel 200ml /może zawierać: soję, mleko, gluten, orzechy laskowe/   + Ciastka 

zbożowe /mąka pszenna, płatki owsiane może zawierać: jaja, mleko, sezam i orzechy/          

[100g:62.8 kcal, b:0.6g, t:1.2g w:12.2g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:5.2g] 

Obiad (1209g)– 698.0 kcal b:17.6g, t:11.9g w:135.4g, kw.tł.nasyc.:2.0g, 

sól:0.9g, cukry:15.8g.  
* Zupa wielowarzywna z ryżem 400ml /biako mleko, seler,  przyprawa do  zup może 

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

Kopytka okraszane masłem 250g/mąka pszenna, jaja/ , surówka marchewkowo-

jabłkowa z bakaliami 100g /białko mleka/, herbata 250ml 

[100g: 57.7kcal, b:1.4g, t:0.9g w:11.1g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, cukry:1.3g] 

Podwieczorek (313g) – 264.1 kcal b:13.1g, t:8.3g w:36.2g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:1.2g, cukry: 9.7g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, mąka żytnia, soja/ z pasztetem drobiowym  

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

Jogurt naturalny 1 szt. 

[100g: 84.3 kcal, b:4.1, t:2.6g w:11.5g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.3g, cukry:3.0g ] 

Kolacja (562.5g) –487.3 kcal b:19.4g, t:19.5g w:62.9g, kw.tł.nasyc.:1.5g, 

sól: 2.6g, cukry:4.7g. 
* Pasta z makreli wędzonej i jarzyn gotowanych 70g /białko mleka, seler, ryba-

makrela/ , dżem 25g, ser topiony 17,5g, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g,  

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

[100g:86.6 kcal, b:3.4, t:3.4g w:11.1g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.4g, cukry:0.8g] 

                           

SUMA DNIA:  

2093.8 kcal, białko:73.6g, tłuszcz:59.3g, węglowodany:328.7g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:5.1g, sól:6.2g, cukry:51.1g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 



DIETA MAMY II TRYMESTR 11 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (608g) –610.9kcal b:25.3g, t:20.6g w:83.0g, kw.tł.nasyc.:1.7g, 

sól:1.9g, cukry:6.2g. 

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

15g, pieczywo mieszane 150g /mąka pszenna, mąka żytnia/, herbata 250ml. 

[100g: 100.4 kcal, b:4.1 g t:3.3g w:13.6g, kw.tł.nasyc.:0.2g sól:0.3g cukier:1.0g ] 

Śniadanie II (300g) – 188.6 kcal b:1.8g, t:3.6g w:36.7g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.2g, cukry:15.6g. 

* Kisiel 200ml /może zawierać: soję, mleko, gluten, orzechy laskowe/   + Ciastka 

zbożowe /mąka pszenna, płatki owsiane może zawierać: jaja, mleko, sezam i orzechy/          

[100g:62.8 kcal, b:0.6g, t:1.2g w:12.2g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:5.2g] 

Obiad (1209g)– 698.0 kcal b:17.6g, t:11.9g w:135.4g, kw.tł.nasyc.:2.0g, 

sól:0.9g, cukry:15.8g.  
* Zupa wielowarzywna z ryżem 400ml /biako mleko, seler,  przyprawa do  zup może 

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

Kopytka okraszane masłem 250g/mąka pszenna, jaja/ , surówka marchewkowo-

jabłkowa z bakaliami 100g /białko mleka/, herbata 250ml 

[100g: 57.7kcal, b:1.4g, t:0.9g w:11.1g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, cukry:1.3g] 

Podwieczorek (313g) – 264.1 kcal b:13.1g, t:8.3g w:36.2g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:1.2g, cukry: 9.7g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, mąka żytnia, soja/ z pasztetem drobiowym  

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

Jogurt naturalny 1 szt. 

[100g: 84.3 kcal, b:4.1, t:2.6g w:11.5g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.3g, cukry:3.0g ] 

Kolacja (562.5g) –487.3 kcal b:19.4g, t:19.5g w:62.9g, kw.tł.nasyc.:1.5g, 

sól: 2.6g, cukry:4.7g. 
* Pasta z makreli wędzonej i jarzyn gotowanych 70g /białko mleka, seler, ryba-

makrela/ , dżem 25g, ser topiony 17,5g, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g,  

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

[100g:86.6 kcal, b:3.4, t:3.4g w:11.1g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.4g, cukry:0.8g] 

                           

SUMA DNIA:  

2249.0 kcal, białko:77.1g, tłuszcz:63.9g, węglowodany:354.2g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:5.1g, sól:6.8g, cukry:52.0g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 



DIETA MAMY III TRYMESTR 11 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (608g) –610.9kcal b:25.3g, t:20.6g w:83.0g, kw.tł.nasyc.:1.7g, 

sól:1.9g, cukry:6.2g. 

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

15g, pieczywo mieszane 150g /mąka pszenna, mąka żytnia/, herbata 250ml. 

[100g: 100.4 kcal, b:4.1 g t:3.3g w:13.6g, kw.tł.nasyc.:0.2g sól:0.3g cukier:1.0g ] 

Śniadanie II (300g) – 188.6 kcal b:1.8g, t:3.6g w:36.7g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.2g, cukry:15.6g. 

* Kisiel 200ml /może zawierać: soję, mleko, gluten, orzechy laskowe/   + Ciastka 

zbożowe /mąka pszenna, płatki owsiane może zawierać: jaja, mleko, sezam i orzechy/          

[100g:62.8 kcal, b:0.6g, t:1.2g w:12.2g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:5.2g] 

Obiad (1209g)– 698.0 kcal b:17.6g, t:11.9g w:135.4g, kw.tł.nasyc.:2.0g, 

sól:0.9g, cukry:15.8g.  
* Zupa wielowarzywna z ryżem 400ml /biako mleko, seler,  przyprawa do  zup może 

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

Kopytka okraszane masłem 250g/mąka pszenna, jaja/ , surówka marchewkowo-

jabłkowa z bakaliami 100g /białko mleka/, herbata 250ml 

[100g: 57.7kcal, b:1.4g, t:0.9g w:11.1g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, cukry:1.3g] 

Podwieczorek (313g) – 264.1 kcal b:13.1g, t:8.3g w:36.2g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:1.2g, cukry: 9.7g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, mąka żytnia, soja/ z pasztetem drobiowym  

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

Jogurt naturalny 1 szt. 

[100g: 84.3 kcal, b:4.1, t:2.6g w:11.5g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.3g, cukry:3.0g ] 

Kolacja (617.5g) –648.3 kcal b:22.9g, t:24.3g w:89.0g, kw.tł.nasyc.:1.5g, 

sól: 3.1g, cukry:5.5g. 
* Pasta z makreli wędzonej i jarzyn gotowanych 70g /białko mleka, seler, ryba-

makrela/ , dżem 25g, ser topiony 17,5g, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 15g,  

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

[100g:86.6 kcal, b:3.4, t:3.4g w:11.1g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.4g, cukry:0.8g] 

                           

SUMA DNIA:  

2410.0 kcal, białko:80.7g, tłuszcz:68.7g, węglowodany:380.3g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:5.1g, sól:7.3g, cukry:52.8g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 11 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (608g) –610.9kcal b:25.3g, t:20.6g w:83.0g, kw.tł.nasyc.:1.7g, 

sól:1.9g, cukry:6.2g. 

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

15g, pieczywo mieszane 150g /mąka pszenna, mąka żytnia/, herbata 250ml. 

[100g: 100.4 kcal, b:4.1 g t:3.3g w:13.6g, kw.tł.nasyc.:0.2g sól:0.3g cukier:1.0g ] 

Śniadanie II (300g) – 188.6 kcal b:1.8g, t:3.6g w:36.7g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.2g, cukry:15.6g. 

* Kisiel 200ml /może zawierać: soję, mleko, gluten, orzechy laskowe/   + Ciastka 

zbożowe /mąka pszenna, płatki owsiane może zawierać: jaja, mleko, sezam i orzechy/          

[100g:62.8 kcal, b:0.6g, t:1.2g w:12.2g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:5.2g] 

Obiad (1209g)– 698.0 kcal b:17.6g, t:11.9g w:135.4g, kw.tł.nasyc.:2.0g, 

sól:0.9g, cukry:15.8g.  
* Zupa wielowarzywna z ryżem 400ml /biako mleko, seler,  przyprawa do  zup może 

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

Kopytka okraszane masłem 250g/mąka pszenna, jaja/ , surówka marchewkowo-

jabłkowa z bakaliami 100g /białko mleka/, herbata 250ml 

[100g: 57.7kcal, b:1.4g, t:0.9g w:11.1g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, cukry:1.3g] 

Podwieczorek (313g) – 264.1 kcal b:13.1g, t:8.3g w:36.2g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:1.2g, cukry: 9.7g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, mąka żytnia, soja/ z pasztetem drobiowym  

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

Jogurt naturalny 1 szt. 

[100g: 84.3 kcal, b:4.1, t:2.6g w:11.5g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.3g, cukry:3.0g ] 

Kolacja (617.5g) –648.3 kcal b:22.9g, t:24.3g w:89.0g, kw.tł.nasyc.:1.5g, 

sól: 3.1g, cukry:5.5g. 
* Pasta z makreli wędzonej i jarzyn gotowanych 70g /białko mleka, seler, ryba-

makrela/ , dżem 25g, ser topiony 17,5g, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 15g,  

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

[100g:86.6 kcal, b:3.4, t:3.4g w:11.1g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.4g, cukry:0.8g] 

                           

SUMA DNIA:  

2410.0 kcal, białko:80.7g, tłuszcz:68.7g, węglowodany:380.3g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:5.1g, sól:7.3g, cukry:52.8g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 


