DIETA MAMY | TRYMESTR 24 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (547¢) —598.8 kcal b:17.8¢, t:31.7¢ w:60.9¢, kw.th.nasyc.:9.3¢,
s01:2.7g. cukry:3.1g.

* Parowka 2 szt. /biatko sojowel, keczup 25¢ /seler/, pomidor 50g, satata zielona,
maslto 109, pieczywo mieszane 1009 /mgqka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata
250ml.

[100g: 109.4 kcal, b:3.2 g t:5.7g w:11.1g, kw.tt.nasyc.:1.7g s61:0.4g cukier:0.5¢g ]
Sniadanie IT (275g) — 195.4 kcal b:6.8¢, t:4.5g w:31.8g, kw.tt.nasyc.:0.0g,
s01:0.2g, cukry:16.3g.

* Budyn 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/
[100g:71.0kcal, b:2.4g, t:1.6g w:11.5g, kw.th.nasyc.: 0.0g, s6l: 0.0g, cukry:5.9g]
Obiad (11329)— 927.8 kcal b:34.9q, t:31.1g w:133.5g, kw.tt.nasyc.:2.9q,
s6l:1.2g, cukry:15.79.

* Zalewajka z ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko, przyprawa warzywna do
zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Pieczen rzymska 100g /gluten, jaja, biatko mleka/, buraczki z jabtkiem 100g, kasza
jeczmienna 150g /gluten zboz/, kompot 250ml

[100g: 81.9kcal, b:3.0g, t:2.7g w:11.7g, kw.tt.nasyc.:0.2g, s61:0.1g, cukry:1.30]
Podwieczorek (80g) — 198.2 kcal b:3.7¢, t:5.2g w:34.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.5g, 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 (562.5g) —487.3 kcal b:19.4q, t:19.5g w:62.9g, kw.tt.nasyc.:1.5q,
sol: 2.6g, cukry:4.79.

* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 70g /biatko mleka, seler, ryba-makrela/ , dzem
259, ser topiony 17,5g, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masto 10g, pieczywo
mieszane 100g /mgka pszenna ,mgka 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:
2407.6 kcal, biatko:82.5g, thuszcz:91.9g, weglowodany:323.79,
kwasy thuszczowe nasycone:13.7g, sol:7.3g, cukry:43.5g.

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 24 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (547¢) —598.8 kcal b:17.8¢, t:31.7¢ w:60.9¢, kw.th.nasyc.:9.3¢,
s01:2.7g. cukry:3.1g.

* Parowka 2 szt. /biatko sojowel, keczup 25¢ /seler/, pomidor 50g, satata zielona,
masto 109, pieczywo mieszane 100g /mgqka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata
250ml.

[100g: 109.4 kcal, b:3.2 g t:5.7g w:11.1g, kw.tt.nasyc.:1.7g s61:0.4g cukier:0.5¢g ]
Sniadanie IT (275g) — 195.4 kcal b:6.8¢, t:4.5g w:31.8g, kw.tt.nasyc.:0.0g,
s61:0.29, cukry:16.3q.

* Budyn 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/ .
[100g:71.0kcal, b:2.4g, t:1.6g w:11.5g, kw.th.nasyc.: 0.0g, s6l: 0.0g, cukry:5.9¢g]
Obiad (11329)—927.8 kcal b:34.9¢g, t:31.1g w:133.5¢g, kw.tl.nasyc.:2.9¢,
sol:1.2¢g, cukry:15.7qg.

* Zalewajka z ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko, przyprawa warzywna do
zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Pieczen rzymska 100g /gluten, jaja, biatko mleka/, buraczki z jabtkiem 100g, kasza
jeczmienna 1509 /gluten zboz/, kompot 250ml

[100g: 81.9kcal, b:3.0g, t:2.7g w:11.7g, kw.tt.nasyc.:0.2g, s61:0.1g, cukry:1.3g]
Podwieczorek (80g) — 198.2 kcal b:3.7¢, t:5.2g w:34.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.5g, cukry:3.7g.

* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + mastlo, 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 (562.5q) —487.3 kcal b:19.4g, t:19.5g w:62.9¢g, kw.tl.nasyc.:1.5¢,
sol: 2.6g, cukry:4.7g.

* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 70g /biatko mleka, seler, ryba-makrela/ , dzem
259, ser topiony 17,5g, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masto 10g, pieczywo
mieszane 100g /mgka pszenna ,mgka 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:
2407.6 kcal, biatko:82.5g, thuszcz:91.9g, weglowodany:323.7g,
kwasy tluszczowe nasycone:13.7g, s0l:7.3g, cukry:43.5g.

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



DIETA MAMY 11l TRYMESTR 24 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (602g) —754.0 kcal b:21.3q, t:36.2g w:86.3¢, kw.tl.nasyc.:9.3g,
s61:3.29, cukry:4.0g.

* Parowka 2 szt. /biatko sojowel, keczup 25¢ /seler/, pomidor 50g, satata zielona,
maslto 159, pieczywo mieszane 1509 /mgqka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata
250ml.

[100g: 125.2 kcal, b:3.5 g t:6.0g w:14.3¢g, kw.th.nasyc.:1.5g s61:0.5g cukier:0.69 ]
Sniadanie 11 (295¢) — 281.3 kcal b:8.5q, t:8.1g w:42.8g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s61:0.49, cukry:20.59.

* Budyn 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowe/ + Ciastka
zbozowe /magka pszenna, platki owsiane moze zawiera¢: jaja, mleko, sezam i
orzechyl/.

[1009:95.3kcal, b:2.8g, t:2.7g w:14.5g, kw.tl.nasyc.: 0.0g, sol: 0.1g, cukry:6.99]

Obiad (11329)—927.8 kcal b:34.9¢g, t:31.1g w:133.5¢g, kw.tl.nasyc.:2.9¢,
sol:1.2¢g, cukry:15.7g.

* Zalewajka z ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko, przyprawa warzywna do
zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Pieczen rzymska 100g /gluten, jaja, biatko mleka/, buraczki z jabtkiem 100g, kasza
jeczmienna 150g /gluten zboz/, kompot 250ml

[100g: 81.9kcal, b:3.0g, t:2.7g w:11.7g, kw.tt.nasyc.:0.2g, s61:0.1g, cukry:1.3g]
Podwieczorek (80g) — 198.2 kcal b:3.7g, t:5.2g w:34.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.5g, cukry:3.7¢.

* 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 (562.5q) —487.3 kcal b:19.4g, t:19.5g w:62.9¢g, kw.tl.nasyc.:1.5¢,
sol: 2.6g, cukry:4.7¢.

* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 70g /biatko mleka, seler, ryba-makrela/ , dzem
25¢, ser topiony 17,5g, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, maslo 10g, pieczywo
mieszane 100g /mgka pszenna ,mgka 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:
2648.7 kcal, biatko:87.8g, thuszcz:100.1g, weglowodany:360.1g,
kwasy tluszczowe nasycone:13.7g, s61:7.99, cukry:48.5g.

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



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 24 czerwiec 2021rok

Sniadanie | (602g) —754.0 kcal b:21.3¢, t:36.2¢ w:86.3¢, kw.tl.nasyc.:9.3g,
s0l:3.2¢, cukry:4.0g¢.

* Parowka 2 szt. /biatko sojowel, keczup 25¢ /seler/, pomidor 50g, satata zielona,
maslto 159, pieczywo mieszane 1509 /mgqka Zytnia, mgka pszenna, sojal, herbata
250ml.

[100g: 125.2 kcal, b:3.5 g t:6.0g w:14.3g, kw.tt.nasyc.:1.5g s61:0.5g cukier:0.6g |
Sniadanie IT (295g) — 281.3 kcal b:8.5g, t:8.1g w:42.8g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.4¢g, cukry:20.5g.

* Budyn 200ml /moze zawieraé: soje mleko, gluten, orzechy laskowel + Ciastka
zbozowe /magka pszenna, platki owsiane moze zawiera¢: jaja, mleko, sezam i
orzechyl/.

[100g:95.3kcal, b:2.8g, t:2.7g w:14.5g, kw.tl.nasyc.: 0.0g, sol: 0.1g, cukry:6.9g]
Obiad (11329)—927.8 kcal b:34.9¢g, t:31.1g w:133.5¢g, kw.tl.nasyc.:2.9¢,
so6l:1.2q9, cukry:15.79.

* Zalewajka z ziemniakami 400ml /mgka pszenna, mleko, przyprawa warzywna do
zup moze zawierac¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i tubin/

Pieczen rzymska 100g /gluten, jaja, biatko mleka/, buraczki z jabtkiem 100g, kasza
jeczmienna 150g /gluten zboz/, kompot 250ml

[100g: 81.9kcal, b:3.0g, t:2.7g w:11.7g, kw.tt.nasyc.:0.2g, s61:0.1g, cukry:1.3g]
Podwieczorek (80g) — 198.2 kcal b:3.7¢, t:5.2g w:34.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.5g, cukry:3.7¢.

* Bulka maslana 50g /mgka pszenna, soja, mleko w proszku/ + masto, 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 (617.5q9) —648.3 kcal b:22.9q, t:24.3g w:89.0g, kw.tt.nasyc.:1.5q,
s61:3.1q, cukry:5.59.

* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 70g /biatko mleka, seler, ryba-makrela/ , dzem
25¢, ser topiony 17,5g, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, maslo 15g, pieczywo
mieszane 1509 /mgka pszenna ,mgka Zytnial, herbata 250ml

[1009:104.9 kcal, b:3.7, t:3.99 w:14.4¢g, kw.tt.nasyc.:0.2g, s61:0.5g, cukry:0.89]

SUMA DNIA:
2809.6 kcal, biatko:91.4g, thuszcz:105.0g, weglowodany:386.2g,
kwasy tluszczowe nasycone:13.7g, s61:8.49, cukry:49.3g.

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



DIETA MAMY | TRYMESTR 25 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (902¢g) —782.4 kcal b:30.1q, t:27.7g w:104.2q,
kw.tt.nasyc.:0.0g, s6l:1.4g, cukry:19.0g.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400g /biatko mleka, gluten zbo7/, dzem 25g,
ser zolty 40g, pomidor 50g, satata ziclona, masto 10g, pieczywo mieszane 100g
Imgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 86.7 kcal, b:3.3 g t:3.0g w:11.5g, kw.tt.nasyc.:0.0g s61:0.1g cukier:2.1g ]
Sniadanie IT (180g) — 254.3 kcal b:2.8g, t:3.3g w:54.3g, kw.thnasyc.:1.6g,
501:0.0g, cukry:29.2g.

* Jabtko pieczone + Wafle ryzowe

[1009:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1g, kw.tt.nasyc.: 0.8g, sol: 0.0g, cukry:16.2g]
Obiad (15099)— 555.0 kcal b:32.5¢, t:5.9g w:101.1g, kw.tl.nasyc.:0.3g,
sol:1.2g, cukry:13.5g.

* Zupa kminkowa z makaronem 4009 /mqgka pszenna, jaja, seler, mleko, przyprawa
warzywna do zup moze zawierac¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Ryba po grecku w jarzynach 200g /ryba, jaja, mgka pszenna, seler, mleko/, ziemniaki
1509 /biatko mleka/, kompot 250ml + sok warzywny /seler/ 1 szt.

[100g: 36.7kcal, b:2.1g, t:0.3g w:6.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:0.8¢g]
Podwieczorek (240q9) — 198.2 kcal b:3.7g, t:5.2g w:34.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.5g, cukry:3.7¢.

* Kanapka 50g /mgka Zytnia, mgka pszenna/ z serem topionym + Jogurt owocowy
/biatko mleka/

[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 (580g) —526.9 kcal b:26.6¢g, t:19.5g w:64.4g, kw.th.nasyc.:2.1g,
sol:1.4¢g, cukry:4.8g.

* Pasta jajeczna z ziel. 70g /biatko mleka, jaja, gorczyca/, ser bialy 70g, pomidor
50g, masto 10g, pieczywo graham 1009 /mqgka pszenna, mgka Zytnial,

herbata 250ml

[1009:90.8 kcal, b:4.5, t:3.3g w:11.1g, kw.th.nasyc.:0.3g, s61:0.2g, cukry:0.8¢g]

SUMA DNIA:
2316.9 kcal, biatko:95.6g, thuszcz:61.6g, weglowodany:358.6¢,
kwasy ttuszczowe nasycone:4.1g, sol:4.5g, cukry:70.1g.

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



DIETA MAMY Il TRYMESTR 25 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (902¢g) —782.4 kcal b:30.1q, t:27.7g w:104.2q,
kw.tt.nasyc.:0.0g, s6l:1.4g. cukry:19.0g.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400g /biatko mleka, gluten zbo7/, dzem 25g,
ser zolty 40g, pomidor 50g, satata ziclona, masto 10g, pieczywo mieszane 100g
Imgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 86.7 kcal, b:3.3 g t:3.0g w:11.5g, kw.tt.nasyc.:0.0g s61:0.1g cukier:2.1g ]
Sniadanie IT (180g) — 254.3 kcal b:2.8g, t:3.3g w:54.3g, kw.thnasyc.:1.6g,
501:0.0g, cukry:29.2g.

* Jabtko pieczone + Wafle ryzowe

[1009:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1g, kw.tt.nasyc.: 0.8g, sol: 0.0g, cukry:16.2g]
Obiad (15099)— 555.0 kcal b:32.5¢g, t:5.9g w:101.1g, kw.tl.nasyc.:0.3g,
sol:1.2g, cukry:13.5g.

* Zupa kminkowa z makaronem 4009 /mqgka pszenna, jaja, seler, mleko, przyprawa
warzywna do zup moze zawiera¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Ryba po grecku w jarzynach 200g /ryba, jaja, mgka pszenna, seler, mleko/, ziemniaki
1509 /biatko mleka/, kompot 250ml + sok warzywny /seler/ 1 szt.

[100g: 36.7kcal, b:2.1g, t:0.3g w:6.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:0.8¢g]
Podwieczorek (240q9) — 198.2 kcal b:3.7g, t:5.2g w:34.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.5g, cukry:3.7¢.

* Kanapka 50g /mgka Zytnia, mgka pszenna/ z serem topionym + Jogurt owocowy
/biatko mleka/

[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.5g w:43.2g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.6g, cukry:4.6g ]
Kolacja (580g) —526.9 kcal b:26.6¢g, t:19.5g w:64.4g, kw.th.nasyc.:2.1g,
sol:1.4¢g, cukry:4.8g.

* Pasta jajeczna z ziel. 70g /biatko mleka, jaja, gorczyca/, ser bialy 70g, pomidor
50g, masto 10g, pieczywo graham 1009 /mqgka pszenna, mgka Zytnial,

herbata 250ml

[1009:90.8 kcal, b:4.5, t:3.3g w:11.1g, kw.th.nasyc.:0.3g, s61:0.2g, cukry:0.8¢g]

SUMA DNIA:
2316.9 kcal, biatko:95.6g, thuszcz:61.6g, weglowodany:358.6¢,
kwasy tluszczowe nasycone:4.1g, sol:4.5g, cukry:70.1g.

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



DIETA MAMY |1l TRYMESTR 25 czerwiec 2021rok

Sniadanie I (957¢) —937.6 kcal b:33.70, t:32.3q w:129.60,
kw.tl.nasvyc.:0.0¢g, so0l:2.0¢. cukry:19.8¢.

* Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400g /biatko mleka, gluten 7bé7/, dzem 25g,
ser zolty 40g, pomidor 50g, satata zielona, masto 15g, pieczywo mieszane 1509
Imgka pszenna, mgka Zytia, soja/, herbata 250ml

[100g: 97.9 kcal, b:3.5 g t:3.3g w:13.5g, kw.th.nasyc.:0.0g s6l:0.2g cukier:2.0g ]
Sniadanie II (180¢) — 254.3 kcal b:2.8¢, t:3.3¢ w:54.3¢, kw.tl.nasyc.:1.6¢,
s01:0.0g, cukry:29.2¢.

* Jablko pieczone + Wafle ryzowe

[1009:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1g, kw.tt.nasyc.: 0.8g, sol: 0.0g, cukry:16.2g]
Obiad (15099)— 555.0 kcal b:32.5¢g, t:5.9¢g w:101.1g, kw.tl.nasyc.:0.3g,
sol:1.2g, cukry:13.5g.

* Zupa kminkowa z makaronem 4009 /mgka pszenna, jaja, seler, mleko, przyprawa
warzywna do zup moze zawierac gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Ryba po grecku w jarzynach 200g /ryba, jaja, mgka pszenna, seler, mleko/, ziemniaki
1509 /biatko mleka/, kompot 250ml + sok warzywny /seler/ 1 szt.

[100g: 36.7kcal, b:2.1g, t:0.3g w:6.6g, kw.th.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:0.8¢g]
Podwieczorek (240q) — 198.2 kcal b:3.7g, t:5.2g w:34.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.5g, cukry:3.7¢.

* Kanapka 509 /mgka Zytnia, mgka pszenna/ z serem topionym + Jogurt owocowy
/biatko mleka/

[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 (635q) —687.9 kcal b:30.2g, t:24.4g w:90.5¢g, kw.tl.nasyc.:2.1g,
sol:1.9¢g, cukry:5.6g.

* Pasta jajeczna z ziel. 70g /biatko mleka, jaja, gorczyca/, ser bialy 70g, pomidor
509, maslto 15¢, pieczywo mieszane 1509 /mgka pszenna, mqgka Zytnial,

herbata 250ml

[1009:108.3 kcal, b:4.7, t:3.8g w:14.2g, kw.tt.nasyc.:0.3g, s61:0.2g, cukry:0.8g]

SUMA DNIA:
2633.1 kcal, biatko:102.7g, thuszcz:71.1g, weglowodany:410.2g,
kwasy tluszczowe nasycone:4.1g, sol:5.5g, cukry:71.8g.

*Pogrubionym drukiem zostaly zaznaczone alergeny wystepujgce w poszczegolnych
produktach i daniach.
* Z przyczyn niezaleznych jadtospis moze ulec zmianie.
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Sniadanie I (957¢) —937.6 kcal b:33.79, t:32.3g w:129.60,
kw.th.nasyc.:0.0g, s61:2.0g, cukry:19.8¢.

* Zupa mleczna z platkami owsianymi 400g /biatko mleka, gluten zbo7/, dzem 25g,
ser zolty 40g, pomidor 50g, satata ziclona, masto 15¢, pieczywo mieszane 1509
Imgka pszenna, mgka Zytnia, sojal, herbata 250ml

[100g: 97.9 kcal, b:3.5 g t:3.3g w:13.5g, kw.th.nasyc.:0.0g s61:0.2g cukier:2.0g ]
Sniadanie IT (180g) — 254.3 kcal b:2.8g, t:3.3g w:54.3g, kw.thnasyc.:1.6g,
501:0.0g, cukry:29.2qg.

* Jablko pieczone + Wafle ryzowe

[100g:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1g, kw.tl.nasyc.: 0.8g, sol: 0.0g, cukry:16.2g]
Obiad (15099)— 555.0 kcal b:32.5¢, t:5.9g w:101.1g, kw.tl.nasyc.:0.3g,
sol:1.2¢g, cukry:13.5g.

* Zupa kminkowa z makaronem 4009 /mqgka pszenna, jaja, seler, mleko, przyprawa
warzywna do zup moze zawierac¢ gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczyce, sezam i
tubin/

Ryba po grecku w jarzynach 200g /ryba, jaja, mgka pszenna, seler, mleko/, ziemniaki
1509 /biatko mleka/, kompot 250ml + sok warzywny /seler/ 1 szt.

[100g: 36.7kcal, b:2.1g, t:0.3g w:6.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g, s61:0.0g, cukry:0.8¢g]
Podwieczorek (240qg) — 198.2 kcal b:3.7g, t:5.2g w:34.6g, kw.tl.nasyc.:0.0g,
s01:0.5g, cukry:3.7¢.

* Kanapka 509 /mgka Zytnia, mgka pszennal z serem topionym + Jogurt owocowy
/biatko mleka/

[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 (635g) —687.9 kcal b:30.2¢, t:24.4g w:90.5¢g, kw.tl.nasyc.:2.1g,
s0l:1.9¢g, cukry:5.6g.

* Pasta jajeczna z ziel. 70g /biatko mleka, jaja, gorczyca/, ser bialy 70g, pomidor
50g, masto 159, pieczywo mieszane 1509 /mqgka pszenna, mgka Zytnial,

herbata 250ml

[1009:108.3 kcal, b:4.7, t:3.8g w:14.2g, kw.tl.nasyc.:0.3g, s61:0.2g, cukry:0.8g]

SUMA DNIA:
2633.1 kcal, biatko:102.7g, thuszcz:71.1g, weglowodany:410.2g,
kwasy ttuszczowe nasycone:4.1g, sol:5.5g, cukry:71.8g.

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



