DIETA MAMY | TRYMESTR 21 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (817g) —532.6 kcal b:25.3¢, t:18.6¢0 w:67.8¢, 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 409/biatko sojowe, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy [, pomidor
50g, satata zielona, masto 109, pieczywo mieszane 100g /mqgka pszenna, mgka
Zytnia, soja/, herbata 250ml.

[100g: 65.1 kcal, b:3.0 g t:2.2g w:8.2¢g, kw.th.nasyc.:0.1g s61:0.1g cukier:0.4g ]
Sniadanie II (180¢) — 255.7 kcal b:6.4¢, t:8.8¢ w:36.7¢, kw.tl.nasyc.:0.1¢,
s01:0.4g, cukry:25.1g.

* Jogurt mleczno — owocowy 150ml + Ciastka zbozowe /mgka pszenna, platki
owsiane moze zawiera¢: jaja, mleko, sezam i orzechy/ .

[100g:142.0kcal, b:3.5g, t:4.8g w:20.3g, kw.th.nasyc.: 0.2g, s6l: 0.2g, cukry:13.9¢g]
Obiad (933g)— 566.3 kcal b:19.9¢g, t:10.2g w:104.8¢g, kw.tl.nasyc.:0.1g,
sol:1.7¢g, cukry:9.4g.

* 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 jarzynami w pomidorach 3009/ mgka pszenna, biatko mleka, seler, jaja/,
herbata 250ml + Sok warzywny /seler/

[100g: 60.6kcal, b:2.1g, t:1.0g w:11.2g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.1g, cukry:1.0g]
Podwieczorek (336g) — 346.4 kcal b:14.1qg, t:13.0g w:46.9q,
kw.tl.nasyc.:0.1¢g, s61:0.5g, cukry:19.0q.

* Kanapka 509 /mgka pszenna, mgka zytnia, soja/ z margaryna ro$linng /biafko
mleka/, serem zottym + Jabtko.

[100g: 103.0 kcal, b:4.1, t:3.8g w:13.9¢g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.1g, cukry:5.69 ]
Kolacja (617g) —710.7 kcal b:24.3q, t:33.79g w:79.5g, kw.tt.nasyc.:0.2g, sol:

2.69, cukry:4.89.

* Pasta rybno - serowa 70g/ryba, biatko mleka/, pomidor 50g, satata zielona, masto
10g, pieczywo mieszane 1009 /mqgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250mi
[1009:115.1 kcal, b:3.9, t:5.4g w:12.8g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.4g, cukry:0.7g]

SUMA DNIA:
2411.6 kcal, biatko:89.9g, thuszcz:84.3g, weglowodany:335.79,
kwasy tluszczowe nasycone:2.0g, s61:6.69, cukry:61.8g.

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 21 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (817g) —532.6 kcal b:25.3g, t:18.6g w:67.8g, kw.tt.nasyc.:1.6g,
sol:1.4g, cukry:3.4g.

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

[100g: 65.1 kcal, b:3.0 g t:2.2g w:8.2g, kw.tt.nasyc.:0.1g s61:0.1g cukier:0.4g ]
Sniadanie IT (180g) — 255.7 kcal b:6.4g, t:8.8g w:36.7g, kw.thnasyc.:0.1g,
s01:0.4g, cukry:25.1g.

* Jogurt mleczno — owocowy 150ml + Ciastka zbozowe /mgka pszenna, platki
owsiane moze zawiera¢: jaja, mleko, sezam i orzechy/ .

[100g:142.0kcal, b:3.5g, t:4.8g w:20.3g, kw.tl.nasyc.: 0.2g, s6l: 0.2g, cukry:13.9¢g]
Obiad (933g)— 566.3 kcal b:19.9¢g, t:10.2g w:104.8¢g, kw.tl.nasyc.:0.1g,
sol:1.7g, cukry:9.4¢.

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

Makaron z jarzynami w pomidorach 3009/ mgka pszenna, biatko mleka, seler, jaja/,
herbata 250ml + Sok warzywny /seler/

[100g: 60.6kcal, b:2.1g, t:1.0g w:11.2g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.1g, cukry:1.0g]
Podwieczorek (336g) — 346.4 kcal b:14.1qg, t:13.0g w:46.90,
kw.tt.nasyc.:0.1g, s61:0.5g, cukry:19.0g.

* Kanapka 509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja/ z margaryna roslinng /biatko
mleka/, serem zottym + Jabtko.

[100g: 103.0 kcal, b:4.1, t:3.8g w:13.9¢g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.1g, cukry:5.6g ]
Kolacja (617g) —710.7 kcal b:24.3g, t:33.7g w:79.5g, kw.tl.nasyc.:0.2g, sél:

2.69, cukry:4.8g.

* Pasta rybno - serowa 70g/ryba, biatko mlekal, pomidor 50g, satata zielona, masto
109, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml
[1009:115.1 kcal, b:3.9, t:5.4g w:12.8g, kw.th.nasyc.:0.0g, sol:0.4g, cukry:0.7g]

SUMA DNIA:
2411.6 kcal, biatko:89.9g, tluszcz:84.3g, weglowodany:335.7g,
kwasy ttuszczowe nasycone:2.0g, sol:6.6g, cukry:61.8g.

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



DIETA MAMY |1l TRYMESTR 21 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (872g) —687.8 kcal b:28.8g, t:23.1g w:93.2g, kw.tt.nasyc.:1.6g,
s01:2.0g, cukry:4.3g.

* 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 40g/biatko sojowe, moZiliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy |, pomidor
50g, satata zielona, maslo 159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka
Zytnia, soja/, herbata 250ml.

[100g: 78.8 kcal, b:3.3g t:2.6g w:10.6g, kw.th.nasyc.:0.1g s61:0.2g cukier:0.4q ]
Sniadanie IT (180g) — 255.7 kcal b:6.4g, t:8.8g w:36.7g, kw.thnasyc.:0.1g,
s01:0.4g, cukry:25.1g.

* Jogurt mleczno — owocowy 150ml + Ciastka zbozowe /mgka pszenna, platki
owsiane moze zawiera¢: jaja, mleko, sezam i orzechy/ .

[100g:142.0kcal, b:3.5g, t:4.8g w:20.3g, kw.tl.nasyc.: 0.2g, s6l: 0.2g, cukry:13.9¢g]
Obiad (933g)— 566.3 kcal b:19.9¢g, t:10.2g w:104.8¢g, kw.tl.nasyc.:0.1g,
sol:1.7g, cukry:9.4¢.

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

Makaron z jarzynami w pomidorach 3009/ mgka pszenna, biatko mleka, seler, jaja/,
herbata 250ml + Sok warzywny /seler/

[100g: 60.6kcal, b:2.1g, t:1.0g w:11.2g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.1g, cukry:1.0g]
Podwieczorek (336g) — 346.4 kcal b:14.1qg, t:13.0g w:46.90,
kw.tt.nasyc.:0.1g, s61:0.5g, cukry:19.0g.

* Kanapka 509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja/ z margaryna roslinng /biatko
mleka/, serem zo6ltym -+ Jabtko.

[100g: 103.0 kcal, b:4.1, t:3.8g w:13.9¢g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.1g, cukry:5.6g ]
Kolacja (617g) —710.7 kcal b:24.3g, t:33.7g w:79.5g, kw.tl.nasyc.:0.2g, sél:

2.69, cukry:4.8g.

* Pasta rybno - serowa 70g/ryba, biatko mlekal, pomidor 50g, satata zielona, masto
109, pieczywo mieszane 1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml
[1009:115.1 kcal, b:3.9, t:5.4g w:12.8g, kw.th.nasyc.:0.0g, sol:0.4g, cukry:0.7g]

SUMA DNIA:
2566.8 kcal, biatko:93.5g, tluszcz:88.8g, weglowodany:361.1g,
kwasy tluszczowe nasycone:2.0g, so6l:7.1g, cukry:62.7g.

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 21 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (872g) —687.8 kcal b:28.8g, t:23.1g w:93.2g, kw.tt.nasyc.:1.6g,
s01:2.0g, cukry:4.3g.

* 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 40g/biatko sojowe, moZiliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy |, pomidor
50g, satata zielona, maslo 159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka
Zytnia, soja/, herbata 250ml.

[100g: 78.8 kcal, b:3.3g t:2.6g w:10.6g, kw.tl.nasyc.:0.1g s61:0.2g cukier:0.4g ]
Sniadanie IT (180g) — 255.7 kcal b:6.4g. t:8.8g w:36.7g, kw.thnasyc.:0.1g,
s01:0.4g, cukry:25.1g.

* Jogurt mleczno — owocowy 150ml + Ciastka zbozowe /mgka pszenna, platki
owsiane moze zawiera¢: jaja, mleko, sezam i orzechy/ .

[100g:142.0kcal, b:3.5g, t:4.8g w:20.3g, kw.tl.nasyc.: 0.2g, s6l: 0.2g, cukry:13.9¢g]
Obiad (933g)— 566.3 kcal b:19.9¢g, t:10.2g w:104.8¢g, kw.tl.nasyc.:0.1g,
sol:1.7g, cukry:9.4¢.

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

Makaron z jarzynami w pomidorach 3009/ mgka pszenna, biatko mleka, seler, jaja/,
herbata 250ml + Sok warzywny /seler/

[100g: 60.6kcal, b:2.1g, t:1.0g w:11.2g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.1g, cukry:1.0g]
Podwieczorek (336g) — 346.4 kcal b:14.1qg, t:13.0g w:46.90,
kw.tt.nasyc.:0.1g, s61:0.5g, cukry:19.0g.

* Kanapka 509 /mgka pszenna, mgka zytnia, soja/ z margaryng ro$linng /biafko
mleka/, serem zottym + Jabtko.

[100g: 103.0 kcal, b:4.1, t:3.8g w:13.9¢g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.1g, cukry:5.6g ]
Kolacja (6729) —864.9 kcal b:28.1¢g, t:38.4g w:104.8¢g, kw.tl.nasyc.:0.2g,
sol: 3.1g, cukry:5.5g.

* Pasta rybno - serowa 70g/ryba, biatko mlekal, pomidor 50g, satata zielona, masto
159, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250mi
[1009:128.7 kcal, b:4.1, t:5.7g w:15.5g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.4g, cukry:0.8g]

SUMA DNIA:
2721.1 kcal, biatko:97.2g, thuszcz:93.5g, weglowodany:386.41g,
kwasy ttuszczowe nasycone:2.0g, sol:7.6g, cukry:63.3g.

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



DIETA MAMY | TRYMESTR 22 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (887¢) —713.3 kcal b:28.5¢, t:26.32 w:91.9¢, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s0l:1.4¢g, cukry:19.6g.

* Zupa mleczna z kaszg manng 400ml/ biatko mleka, jaja, gluten zbo7 |,

dzem 25g, ser zotty 40g, pomidor 50g, satata zielona, masto 10g, pieczywo mieszane
1009 /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja/, herbata 250ml.

[100g: 80.4 kcal, b:3.2 g t:2.9g w:10.3g, kw.th.nasyc.:0.0g s6l:0.1g cukier:2.2g ]
Sniadanie IT (310g) — 199.7 kcal b:2.2¢, t:0.5g w:46.7g, kw.tt.nasyc.:0.0g,
s01:0.0g, cukry:11.7g.

* Chrupki kukurydziane + Kisiel 200ml /moze zawiera¢: soje, mleko, gluten, orzechy
laskowe/

[100g:64.4kcal, b:0.7g, t:0.1g w:15.0g, kw.th.nasyc.:0.0g, so6l: 0.0g, cukry:3.7g]
Obiad (12339)— 591.8 kcal b:32.6¢, t:9.0g w:100.3¢g, kw.tl.nasyc.:0.8¢,
s01:0.7g, cukry:14.8g.

* Zupa pomidorowa z makaronem /mgka pszenna, mleko, jaja, seler, przyprawa do
zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Pulpet drobiowy w sosie 100g/mqgka pszenna, jaja, biatko mleka/, marchewka z
groszkiem 100g /mgka pszenna, mleko/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot
250ml.

[100g: 47.9kcal, b:2.6g, t:0.7g w:8.1g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:1.2g]
Podwieczorek (80g) — 198.2 kcal b:3.7g, t:5.2g w:34.6g, kw.tl.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 (603g) —495.9 kcal b:25.1q, t:19.7g w:58.6g, kw.tl.nasyc.:2.2g, sol:
1.59, cukry:5.99.

* Pasta jajeczna z majerankiem i musztardg 70g /biatko mleka, jaja, gorczyca/,
twarozek 70g, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masto 10g, pieczywo graham 100g
/mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml

[1009:82.2 kcal, b:4.1g, t:3.2g w:9.7g, kw.th.nasyc.:0.3g, s61:0.2g, cukry:0.99]

SUMA DNIA:
2198.9 kcal, biatko:92.0g, tluszcz:60.7g, weglowodany:332.1g,
kwasy tluszczowe nasycone:2.9g, sol:4.2g, cukry:55.1g.

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 22 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (942¢) —868.5 kcal b:32.0q, t:30.8g w:117.3q,
kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:2.0g. cukry:19.9¢.

* Zupa mleczna z kaszg manng 400ml/ biatko mleka, jaja, gluten zbo7 |,

dzem 25g, ser zotty 40g, pomidor 50g, satata zielona, masto 15¢, pieczywo mieszane
1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja/, herbata 250ml.

[100g: 92.1 kcal, b:3.3 g t:3.2g w:12.4g, kw.th.nasyc.:0.0g s61:0.2¢g cukier:2.1g ]
Sniadanie IT (310g) — 199.7 kcal b:2.2¢, t:0.5g w:46.7g, kw.tt.nasyc.:0.0g,
s01:0.0g, cukry:11.7g.

* Chrupki kukurydziane + Kisiel 200ml /moze zawiera¢: soje, mleko, gluten, orzechy
laskowe/

[100g:64.4kcal, b:0.7g, t:0.1g w:15.0g, kw.th.nasyc.:0.0g, so6l: 0.0g, cukry:3.7g]
Obiad (12339)— 591.8 kcal b:32.6¢, t:9.0g w:100.3g, kw.tl.nasyc.:0.8¢,
s01:0.7g, cukry:14.8g.

* Zupa pomidorowa z makaronem /mgka pszenna, mleko, jaja, seler, przyprawa do
zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Pulpet drobiowy w sosie 100g/mqgka pszenna, jaja, biatko mleka/, marchewka z
groszkiem 100g /mgka pszenna, mleko/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot
250ml.

[100g: 47.9kcal, b:2.69, t:0.7g w:8.1g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:1.2¢g]
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.th.nasyc.:0.0g, s61:0.6g, cukry:4.6g ]
Kolacja (603g) —495.9 kcal b:25.1¢, t:19.7g w:58.6g, kw.th.nasyc.:2.2g, sdl:

1.5q, cukry:5.90.

* Pasta jajeczna z majerankiem i musztardg 70g /biatko mleka, jaja, gorczyca/,
twarozek 70g, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masto 10g, pieczywo graham 100g
/mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml

[1009:82.2 kcal, b:4.19g, t:3.2g w:9.7g, kw.tl.nasyc.:0.3g, s61:0.2g, cukry:0.9¢g]

SUMA DNIA:
2254.1 kcal, biatko:95.6g, thuszcz:65.2g, weglowodany:357.5g,
kwasy ttuszczowe nasycone:2.9g, sol:4.7g, cukry:56.0g.

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



DIETA MAMY 11l TRYMESTR 22 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (942¢) —868.5 kcal b:32.0q, t:30.8g w:117.3q,
kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:2.0g. cukry:19.9¢.

* Zupa mleczna z kaszg manng 400ml/ biatko mleka, jaja, gluten zbo7 |,

dzem 25g, ser zotty 40g, pomidor 50g, satata zielona, masto 15¢g, pieczywo mieszane
1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja/, herbata 250ml.

[100g: 92.1 kcal, b:3.3 g t:3.2g w:12.4g, kw.th.nasyc.:0.0g s61:0.2¢g cukier:2.1g ]
Sniadanie IT (310g) — 199.7 kcal b:2.2¢, t:0.5g w:46.7g, kw.tt.nasyc.:0.0g,
s61:0.0g, cukry:11.7g.

* Chrupki kukurydziane + Kisiel 200ml /moze zawiera¢: soje, mleko, gluten, orzechy
laskowe/

[100g:64.4kcal, b:0.7g, t:0.1g w:15.0g, kw.th.nasyc.:0.0g, so6l: 0.0g, cukry:3.7g]
Obiad (12330)— 591.8 kcal b:32.6¢, t:9.0g w:100.3g, kw.tl.nasyc.:0.8q,
s01:0.7g, cukry:14.8g.

* Zupa pomidorowa z makaronem /mgka pszenna, mleko, jaja, seler, przyprawa do
zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Pulpet drobiowy w sosie 100g/mqgka pszenna, jaja, biatko mleka/, marchewka z
groszkiem 100g /mgka pszenna, mleko/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot
250ml.

[100g: 47.9kcal, b:2.6g, t:0.7g w:8.1g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:1.2¢g]
Podwieczorek (80g) — 198.2 kcal b:3.7¢g, t:5.2g w:34.6g, kw.th.nasyc.:0.0g,
s61:0.5g, cukry:3.7q.

* 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 (608g) —529.8 kcal b:25.1¢, t:23.4g w:58.6g, kw.th.nasyc.:2.2g, sdl:

1.5q, cukry:5.9q.

* Pasta jajeczna z majerankiem i musztardg 70g /biatko mleka, jaja, gorczyca/,
twarozek 70g, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masto 15g, pieczywo graham 100g
/mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml

[1009:87.1 kcal, b:4.1g, t:3.89 w:9.7g, kw.th.nasyc.:0.3g, s61:0.2g, cukry:0.9¢g]

SUMA DNIA:
2388.1 kcal, biatko:95.6g, thuszcz:69.0g, weglowodany:357.5g,
kwasy ttuszczowe nasycone:2.9g, sol:4.7g, cukry:56.0g.

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 22 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (942¢) —868.5 kcal b:32.0q, t:30.8g w:117.3q,
kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:2.0g. cukry:19.9¢.

* Zupa mleczna z kaszg manng 400ml/ biatko mleka, jaja, gluten zbo7 /,

dzem 25g, ser zotty 40g, pomidor 50g, satata zielona, masto 15¢, pieczywo mieszane
1509 /mgka pszenna, mgka Zytnia, soja/, herbata 250ml.

[100g: 92.1 kcal, b:3.3 g t:3.2g w:12.4g, kw.th.nasyc.:0.0g s61:0.2g cukier:2.1g ]
Sniadanie IT (310g) — 199.7 kcal b:2.2¢, t:0.5g w:46.7g, kw.tt.nasyc.:0.0g,
s01:0.0g, cukry:11.7g.

* Chrupki kukurydziane + Kisiel 200ml /moze zawiera¢: soje, mleko, gluten, orzechy
laskowe/

[100g:64.4kcal, b:0.7g, t:0.1g w:15.0g, kw.tl.nasyc.:0.0g, so6l: 0.0g, cukry:3.7g]
Obiad (12339)— 591.8 kcal b:32.6¢, t:9.0g w:100.3g, kw.tl.nasyc.:0.8¢,
s01:0.7g, cukry:14.8g.

* Zupa pomidorowa z makaronem /mgka pszenna, mleko, jaja, seler, przyprawa do
zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Pulpet drobiowy w sosie 100g/mqgka pszenna, jaja, biatko mleka/, marchewka z
groszkiem 100g /mgka pszenna, mleko/, ziemniaki 1509 /biatko mleka/, kompot
250ml.

[100g: 47.9kcal, b:2.6g, t:0.7g w:8.1g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:1.2¢g]
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.th.nasyc.:0.0g, s61:0.6g, cukry:4.6g ]
Kolacja (608g) —529.8 kcal b:25.1¢, t:23.4g w:58.6g, kw.th.nasyc.:2.2g, sdl:

1.5q, cukry:5.90.

* Pasta jajeczna z majerankiem i musztardg 70g /biatko mleka, jaja, gorczyca/,
twarozek 70g, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masto 15g, pieczywo graham 100g
/mgka pszenna, mgka Zytnial, herbata 250ml

[1009:87.1 kcal, b:4.19g, t:3.8g w:9.7g, kw.tl.nasyc.:0.3g, s61:0.2g, cukry:0.9¢g]

SUMA DNIA:
2388.1 kcal, biatko:95.6g, thuszcz:69.0g, weglowodany:357.5¢,
kwasy thuszczowe nasycone:2.9g, s61:4.7g, cukry:56.0g.

*Pogrubionym drukiem zostaly zaznaczone alergeny wystepujgce w poszczegolnych
produktach i daniach.
* Z przyczyn niezaleznych jadlospis moze ulec zmianie.
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Sniadanie I (599¢) —608.4 kcal b:26.3¢, t:16.02 w:91.7¢, kw.th.nasyc.:0.0g,
s0l:1.4¢g, cukry:19.0g.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka/, wedlina 40g/ biatko sojowe, biatko mleka,
moZzliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, satata zielona, masto
15¢, pieczywo mieszane 1509/mgka pszenna, Zytnia, sojal, herbata 250ml
[100g:101.5 keal, b:4.3 g t:2.6g w:15.3g, kw.th.nasyc.:0.0g s61:0.2g cukier:3.1 ]
Sniadanie IT (170g) — 212.8 kcal b:2.3g, t:3.2g w:45.2g, kw.tt.nasyc.:1.5g,
s01:0.1¢g, cukry:35.5q9.

* Jabtko pieczone + Biszkopty /mgka pszenna, jaja, mleko/

[1009:125.1 kcal, b:1.3g, t:1.8g w:26.5g, kw.th.nasyc.: 0.8g, s6l: 0.0g, cukry:20.8¢g]
Obiad (12789)— 683.9 kcal b:20.7g, t:20.3g w:108.5¢g, kw.tl.nasyc.:5.7¢,
sOl:1.2g, cukry:11.3g.

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

Zapiekanka ziemniaczana z marchewka, jajkiem, parowka 300g /mgka pszenna, jaja,
biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy / z sosem
pomidorowynvmgka pszenna, mleko/, kompot 250ml

[100g: 53.5kcal, b:1.6g, t:1.5g w:8.4g, kw.tl.nasyc.:0.4g, s61:0.0g, cukry:0.8¢g]
Podwieczorek (303g) — 286.9 kcal b:15.0g, t:10.89 w:34.1g,
kw.th.nasyc.:1.1g, s61:0.99, cukry:9.4q.

* Kanapka 50g /mgka pszenna, mgka zytnia/ z mastem i jajkiem

+ Jogurt naturalny 1 szt.

[100g: 94.6 kcal, b:4.9, t:3.5g w:11.2g, kw.tl.nasyc.:0.3g, s61:0.2g, cukry:3.1g ]
Kolacja (477.5q) —412.8 kcal b:18.5g, t:12.1g w:60.7g, kw.tl.nasyc.:0.0qg,
sol: 1.4g, cukry:2.6g.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser topiony 17,5g, pomidor 50g, masto 10g, pieczywo mieszane 100g
Imgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml

[1009:86.4 kcal, b:3.8, t:2.5g w:12.7g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.2g, cukry:0.5¢g]

SUMA DNIA:
2204.8 kcal, biatko:82.8g, tluszcz:62.4g, weglowodany:340.2g,
kwasy tluszczowe nasycone:8.4g, s61:5.2g, cukry:65.0g.

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 23 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (599g) —608.4 kcal b:26.3g, t:16.0g w:91.7g, kw.tt.nasyc.:0.0g,
sol:1.4¢g, cukry:19.0g.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka/, wedlina 40g/ biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, satata zielona, masto
159, pieczywo mieszane 1509/mgka pszenna, Zytnia, sojal, herbata 250ml
[100g:101.5 kcal, b:4.3 g t:2.6g w:15.3g, kw.tt.nasyc.:0.0g s61:0.2g cukier:3.1 ]
Sniadanie II (170g) — 212.8 kcal b:2.3¢, t:3.2¢ w:45.2¢, kw.tl.nasyc.:1.5¢,
s0l:0.1¢, cukry:35.5¢.

* Jablko pieczone + Biszkopty /mgka pszenna, jaja, mleko/

[1009:125.1 kcal, b:1.3g, t:1.8g w:26.5g, kw.th.nasyc.: 0.8g, so6l: 0.0g, cukry:20.8¢g]
Obiad (1278g)— 683.9 kcal b:20.7g, t:20.3g w:108.5g, kw.tt.nasyc.:5.7¢,
sol:1.2g, cukry:11.3g.

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

Zapiekanka ziemniaczana z marchewka, jajkiem, parowka 300g /mqgka pszenna, jaja,
biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /Z sosem
pomidorowynvmgka pszenna, mleko/, kompot 250ml

[100g: 53.5kcal, b:1.6g, t:1.5g w:8.4g, kw.th.nasyc.:0.4g, s61:0.0g, cukry:0.8¢g]
Podwieczorek (303g) — 286.9 kcal b:15.0qg, t:10.89 w:34.1g,
kw.tl.nasyc.:1.1g, s61:0.9g, cukry:9.4g.

* Kanapka 509 /mgka pszenna, mgka zytnia/ z mastem i jajkiem

+ Jogurt naturalny 1 szt.

[100g: 94.6 kcal, b:4.9, t:3.5g w:11.2g, kw.th.nasyc.:0.3g, s61:0.2¢g, cukry:3.1g ]
Kolacja (532.5q9) —573.7 kcal b:22.1g, t:17.0g w:86.8¢g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
sol: 1.9g, cukry:3.4g.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser topiony 17,5g, pomidor 50g, masto 159, pieczywo mieszane 150g
Imgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml

[1009:107.7 kcal, b:4.1, t:3.1g w:16.3g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:0.6¢]

SUMA DNIA:
2365.7 kcal, biatko:86.4g, thuszcz:67.3g, weglowodany:366.4g,
kwasy tluszczowe nasycone:8.4g, sol:5.7g, cukry:65.8g.

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



DIETA MAMY 11l TRYMESTR 23 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (599¢) —608.4 kcal b:26.3¢, t:16.02 w:91.7¢, kw.th.nasyc.:0.0g,
s0l:1.4¢g, cukry:19.0g.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka/, wedlina 40g/ biatko sojowe, biatko mleka,
mozliwosé¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, satata zielona, masto
15¢, pieczywo mieszane 1509/mgka pszenna, Zytnia, sojal, herbata 250ml
[100g:101.5 kceal, b:4.3 g t:2.6g w:15.3g, kw.th.nasyc.:0.0g s61:0.2g cukier:3.1 ]
Sniadanie IT (170g) — 212.8 kcal b:2.3g, t:3.2g w:45.2g, kw.tt.nasyc.:1.5g,
s01:0.1g, cukry:35.5g.

* Jablko pieczone + Biszkopty /mgka pszenna, jaja, mleko/

[1009:125.1 kcal, b:1.3g, t:1.8g w:26.5g, kw.th.nasyc.: 0.8g, so6l: 0.0g, cukry:20.8¢g]
Obiad (12789)— 683.9 kcal b:20.7¢g, t:20.3g w:108.5¢g, kw.tl.nasyc.:5.7¢,
sOl:1.2g, cukry:11.3g.

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

Zapiekanka ziemniaczana z marchewka, jajkiem, parowka 300g /mgka pszenna, jaja,
bialko sojowe, biatko mleka, mozliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy / Z S0sem
pomidorowynvmgka pszenna, mleko/, kompot 250ml

[100g: 53.5kcal, b:1.69, t:1.5g w:8.4g, kw.tl.nasyc.:0.4g, s61:0.0g, cukry:0.8g]
Podwieczorek (303g) — 286.9 kcal b:15.0g, t:10.89 w:34.1g,
kw.tl.nasyc.:1.1¢g, s61:0.9g, cukry:9.4¢.

* Kanapka 50g /mgka pszenna, mgka zytnia/ z mastem i jajkiem

+ Jogurt naturalny 1 szt.

[100g: 94.6 kcal, b:4.9, t:3.5g w:11.2g, kw.th.nasyc.:0.3g, s61:0.2g, cukry:3.1g |
Kolacja (532.5q) —573.7 kcal b:22.1g, t:17.0g w:86.8¢g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
sol: 1.9g, cukry:3.4g.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser topiony 17,5g, pomidor 50g, masto 159, pieczywo mieszane 150g
Imgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml

[1009:107.7 kcal, b:4.1, t:3.1g w:16.3g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:0.6g]

SUMA DNIA:
2365.7 kcal, biatko:86.4g, thuszcz:67.3g, weglowodany:366.4¢,
kwasy ttuszczowe nasycone:8.4g, sol:5.7g, cukry:65.8g.

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 23 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (599¢) —608.4 kcal b:26.3¢, t:16.02 w:91.7¢, kw.th.nasyc.:0.0g,
s0l:1.4¢g, cukry:19.0g.

* Twarozek z zielening 70g /biatko mleka/, wedlina 40g/ biatko sojowe, biatko mleka,
moZzliwosé: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, satata ziclona, masto
15¢, pieczywo mieszane 1509/mgka pszenna, Zytnia, sojal, herbata 250ml
[100g:101.5 keal, b:4.3 g t:2.6g w:15.3g, kw.th.nasyc.:0.0g s61:0.2g cukier:3.1 ]
Sniadanie IT (170g) — 212.8 kcal b:2.3g, t:3.2g w:45.2g, kw.tt.nasyc.:1.5g,
s61:0.19, cukry:35.59.

* Jabtko pieczone + Biszkopty /mgka pszenna, jaja, mleko/

[1009:125.1 kcal, b:1.3g, t:1.8g w:26.5g, kw.th.nasyc.: 0.8g, s6l: 0.0g, cukry:20.8¢g]
Obiad (12789)— 683.9 kcal b:20.7g, t:20.3g w:108.5¢g, kw.tl.nasyc.:5.7¢,
sOl:1.2g, cukry:11.3qg.

* Zupa kalafiorowa z ryzem 400ml /mleko, seler, przyprawa do zup moze zawiera¢
gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Zapiekanka ziemniaczana z marchewka, jajkiem, parowka 300g /mgka pszenna, jaja,
bialko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /Z S0sem
pomidorowynvmgka pszenna, mleko/, kompot 250ml

[100g: 53.5kcal, b:1.6g, t:1.5g w:8.4g, kw.tl.nasyc.:0.4g, s61:0.0g, cukry:0.8¢g]
Podwieczorek (303g) — 286.9 kcal b:15.0g, t:10.89 w:34.1g,
kw.tl.nasyc.:1.1¢g, s61:0.9g, cukry:9.4¢.

* Kanapka 50g /mgka pszenna, mgka zytnia/ z mastem i jajkiem

+ Jogurt naturalny 1 szt.

[100g: 94.6 kcal, b:4.9, t:3.5g w:11.2g, kw.th.nasyc.:0.3g, s61:0.2¢g, cukry:3.1g |
Kolacja (532.5q) —573.7 kcal b:22.1q, t:17.0g w:86.89, kw.tl.nasyc.:0.0g,
sol: 1.9¢g, cukry:3.4g.

* Wedlina 40g /biatko sojowe, biatko mleka, mozliwos¢: glutenu, laktozy, selera i
gorczycy /, ser topiony 17,5g, pomidor 50g, masto 159, pieczywo mieszane 150g
Imgka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata 250ml

[1009:107.7 kcal, b:4.1, t:3.1g w:16.3g, kw.tt.nasyc.:0.0g, s61:0.3g, cukry:0.6g]

SUMA DNIA:
2365.7 kcal, biatko:86.4g, thuszcz:67.3g, weglowodany:366.4¢,
kwasy ttuszczowe nasycone:8.4g, sol:5.7g, cukry:65.8g.

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



