
DIETA MAMY I TRYMESTR 24 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (547g) –598.8 kcal b:17.8g, t:31.7g w:60.9g, kw.tł.nasyc.:9.3g, 

sól:2.7g, cukry:3.1g. 

* Parówka 2 szt. /białko sojowe/, keczup 25g /seler/, pomidor 50g, sałata zielona, 

masło 10g, pieczywo mieszane 100g /mąka żytnia, mąka pszenna, soja/, herbata 

250ml. 

[100g: 109.4 kcal, b:3.2 g t:5.7g w:11.1g, kw.tł.nasyc.:1.7g sól:0.4g cukier:0.5g ] 

Śniadanie II (275g) – 195.4 kcal b:6.8g, t:4.5g w:31.8g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.2g, cukry:16.3g. 

* Budyń 200ml /może zawierać: soję mleko, gluten, orzechy laskowe/  

[100g:71.0kcal, b:2.4g, t:1.6g w:11.5g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:5.9g] 

Obiad (1132g)– 927.8 kcal b:34.9g, t:31.1g w:133.5g, kw.tł.nasyc.:2.9g, 

sól:1.2g, cukry:15.7g.  
* Zalewajka z ziemniakami 400ml /mąka pszenna, mleko, przyprawa warzywna do  

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

Pieczeń rzymska 100g /gluten, jaja, białko mleka/, buraczki z jabłkiem 100g, kasza 

jęczmienna 150g /gluten zbóż/, kompot 250ml 

[100g: 81.9kcal, b:3.0g, t:2.7g w:11.7g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.1g, cukry:1.3g] 

Podwieczorek (80g) – 198.2 kcal b:3.7g, t:5.2g w:34.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.5g, cukry:3.7g. 

* Bułka maślana 50g /mąka pszenna, soja, mleko w proszku/  + masło, konfitura. 

[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.5g w:43.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.6g, cukry:4.6g ] 

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 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:  

2407.6 kcal, białko:82.5g, tłuszcz:91.9g, węglowodany:323.7g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:13.7g, sól:7.3g, cukry:43.5g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 

 

 



DIETA MAMY II TRYMESTR 24 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (547g) –598.8 kcal b:17.8g, t:31.7g w:60.9g, kw.tł.nasyc.:9.3g, 

sól:2.7g, cukry:3.1g. 

* Parówka 2 szt. /białko sojowe/, keczup 25g /seler/, pomidor 50g, sałata zielona, 

masło 10g, pieczywo mieszane 100g /mąka żytnia, mąka pszenna, soja/, herbata 

250ml. 

[100g: 109.4 kcal, b:3.2 g t:5.7g w:11.1g, kw.tł.nasyc.:1.7g sól:0.4g cukier:0.5g ] 

Śniadanie II (275g) – 195.4 kcal b:6.8g, t:4.5g w:31.8g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.2g, cukry:16.3g. 

* Budyń 200ml /może zawierać: soję mleko, gluten, orzechy laskowe/ . 

[100g:71.0kcal, b:2.4g, t:1.6g w:11.5g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:5.9g] 

Obiad (1132g)– 927.8 kcal b:34.9g, t:31.1g w:133.5g, kw.tł.nasyc.:2.9g, 

sól:1.2g, cukry:15.7g.  
* Zalewajka z ziemniakami 400ml /mąka pszenna, mleko, przyprawa warzywna do  

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

Pieczeń rzymska 100g /gluten, jaja, białko mleka/, buraczki z jabłkiem 100g, kasza 

jęczmienna 150g /gluten zbóż/, kompot 250ml 

[100g: 81.9kcal, b:3.0g, t:2.7g w:11.7g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.1g, cukry:1.3g] 

Podwieczorek (80g) – 198.2 kcal b:3.7g, t:5.2g w:34.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.5g, cukry:3.7g. 

* Bułka maślana 50g /mąka pszenna, soja, mleko w proszku/  + masło, konfitura. 

[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.5g w:43.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.6g, cukry:4.6g ] 

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 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:  

2407.6 kcal, białko:82.5g, tłuszcz:91.9g, węglowodany:323.7g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:13.7g, sól:7.3g, cukry:43.5g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 

 



DIETA MAMY III TRYMESTR 24 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (602g) –754.0 kcal b:21.3g, t:36.2g w:86.3g, kw.tł.nasyc.:9.3g, 

sól:3.2g, cukry:4.0g. 

* Parówka 2 szt. /białko sojowe/, keczup 25g /seler/, pomidor 50g, sałata zielona, 

masło 15g, pieczywo mieszane 150g /mąka żytnia, mąka pszenna, soja/, herbata 

250ml. 

[100g: 125.2 kcal, b:3.5 g t:6.0g w:14.3g, kw.tł.nasyc.:1.5g sól:0.5g cukier:0.6g ] 

Śniadanie II (295g) – 281.3 kcal b:8.5g, t:8.1g w:42.8g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.4g, cukry:20.5g. 

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

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

orzechy/. 

[100g:95.3kcal, b:2.8g, t:2.7g w:14.5g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.1g, cukry:6.9g] 

Obiad (1132g)– 927.8 kcal b:34.9g, t:31.1g w:133.5g, kw.tł.nasyc.:2.9g, 

sól:1.2g, cukry:15.7g.  
* Zalewajka z ziemniakami 400ml /mąka pszenna, mleko, przyprawa warzywna do  

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

Pieczeń rzymska 100g /gluten, jaja, białko mleka/, buraczki z jabłkiem 100g, kasza 

jęczmienna 150g /gluten zbóż/, kompot 250ml 

[100g: 81.9kcal, b:3.0g, t:2.7g w:11.7g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.1g, cukry:1.3g] 

Podwieczorek (80g) – 198.2 kcal b:3.7g, t:5.2g w:34.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.5g, cukry:3.7g. 

* Bułka maślana 50g /mąka pszenna, soja, mleko w proszku/  + masło, konfitura. 

[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.5g w:43.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.6g, cukry:4.6g ] 

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 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:  

2648.7 kcal, białko:87.8g, tłuszcz:100.1g, węglowodany:360.1g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:13.7g, sól:7.9g, cukry:48.5g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 24 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (602g) –754.0 kcal b:21.3g, t:36.2g w:86.3g, kw.tł.nasyc.:9.3g, 

sól:3.2g, cukry:4.0g. 

* Parówka 2 szt. /białko sojowe/, keczup 25g /seler/, pomidor 50g, sałata zielona, 

masło 15g, pieczywo mieszane 150g /mąka żytnia, mąka pszenna, soja/, herbata 

250ml. 

[100g: 125.2 kcal, b:3.5 g t:6.0g w:14.3g, kw.tł.nasyc.:1.5g sól:0.5g cukier:0.6g ] 

Śniadanie II (295g) – 281.3 kcal b:8.5g, t:8.1g w:42.8g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.4g, cukry:20.5g. 

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

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

orzechy/. 

[100g:95.3kcal, b:2.8g, t:2.7g w:14.5g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.1g, cukry:6.9g] 

Obiad (1132g)– 927.8 kcal b:34.9g, t:31.1g w:133.5g, kw.tł.nasyc.:2.9g, 

sól:1.2g, cukry:15.7g.  
* Zalewajka z ziemniakami 400ml /mąka pszenna, mleko, przyprawa warzywna do  

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

Pieczeń rzymska 100g /gluten, jaja, białko mleka/, buraczki z jabłkiem 100g, kasza 

jęczmienna 150g /gluten zbóż/, kompot 250ml 

[100g: 81.9kcal, b:3.0g, t:2.7g w:11.7g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.1g, cukry:1.3g] 

Podwieczorek (80g) – 198.2 kcal b:3.7g, t:5.2g w:34.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.5g, cukry:3.7g. 

* Bułka maślana 50g /mąka pszenna, soja, mleko w proszku/  + masło, konfitura. 

[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.5g w:43.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.6g, cukry:4.6g ] 

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 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:104.9 kcal, b:3.7, t:3.9g w:14.4g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.5g, cukry:0.8g] 

                           

SUMA DNIA:  

2809.6 kcal, białko:91.4g, tłuszcz:105.0g, węglowodany:386.2g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:13.7g, sól:8.4g, cukry:49.3g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 

 

 



DIETA MAMY I TRYMESTR 25 czerwiec  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 (180g) – 254.3 kcal b:2.8g, t:3.3g w:54.3g, kw.tł.nasyc.:1.6g, 

sól:0.0g, cukry:29.2g. 

* Jabłko pieczone   +  Wafle ryżowe             

[100g:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1g, kw.tł.nasyc.: 0.8g, sól: 0.0g, cukry:16.2g] 

Obiad (1509g)– 555.0 kcal b:32.5g, t:5.9g w:101.1g, kw.tł.nasyc.:0.3g, 

sól:1.2g, cukry:13.5g.  
* Zupa kminkowa z makaronem 400g /mąka pszenna, jaja, seler, mleko, przyprawa 

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

łubin/  
Ryba po grecku w jarzynach 200g /ryba, jaja, mąka pszenna, seler, mleko/, ziemniaki 

150g /białko mleka/, kompot 250ml + sok warzywny /seler/ 1 szt.  

[100g: 36.7kcal, b:2.1g, t:0.3g w:6.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, cukry:0.8g] 

Podwieczorek (240g) – 198.2 kcal b:3.7g, t:5.2g w:34.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.5g, cukry:3.7g. 

* Kanapka 50g /mąka żytnia, mąka pszenna/ z serem topionym  + Jogurt owocowy 

/białko mleka/  
[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.5g w:43.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.6g, cukry:4.6g ] 

Kolacja (580g) –526.9 kcal b:26.6g, t:19.5g w:64.4g, kw.tł.nasyc.:2.1g, 

sól:1.4g, cukry:4.8g. 
* Pasta jajeczna z ziel. 70g /białko mleka, jaja, gorczyca/, ser biały 70g, pomidor 

50g, masło 10g, pieczywo graham 100g /mąka pszenna, mąka żytnia/,  

herbata 250ml 

[100g:90.8 kcal, b:4.5, t:3.3g w:11.1g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.2g, cukry:0.8g] 

                           

SUMA DNIA:  

2316.9 kcal, białko:95.6g, tłuszcz:61.6g, węglowodany:358.6g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:4.1g, sól:4.5g, cukry:70.1g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 



DIETA MAMY II TRYMESTR 25 czerwiec 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 (180g) – 254.3 kcal b:2.8g, t:3.3g w:54.3g, kw.tł.nasyc.:1.6g, 

sól:0.0g, cukry:29.2g. 

* Jabłko pieczone   +  Wafle ryżowe             

[100g:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1g, kw.tł.nasyc.: 0.8g, sól: 0.0g, cukry:16.2g] 

Obiad (1509g)– 555.0 kcal b:32.5g, t:5.9g w:101.1g, kw.tł.nasyc.:0.3g, 

sól:1.2g, cukry:13.5g.  
* Zupa kminkowa z makaronem 400g /mąka pszenna, jaja, seler, mleko, przyprawa 

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

łubin/  
Ryba po grecku w jarzynach 200g /ryba, jaja, mąka pszenna, seler, mleko/, ziemniaki 

150g /białko mleka/, kompot 250ml + sok warzywny /seler/ 1 szt.  

[100g: 36.7kcal, b:2.1g, t:0.3g w:6.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, cukry:0.8g] 

Podwieczorek (240g) – 198.2 kcal b:3.7g, t:5.2g w:34.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.5g, cukry:3.7g. 

* Kanapka 50g /mąka żytnia, mąka pszenna/ z serem topionym  + Jogurt owocowy 

/białko mleka/  
[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.5g w:43.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.6g, cukry:4.6g ] 

Kolacja (580g) –526.9 kcal b:26.6g, t:19.5g w:64.4g, kw.tł.nasyc.:2.1g, 

sól:1.4g, cukry:4.8g. 
* Pasta jajeczna z ziel. 70g /białko mleka, jaja, gorczyca/, ser biały 70g, pomidor 

50g, masło 10g, pieczywo graham 100g /mąka pszenna, mąka żytnia/,  

herbata 250ml 

[100g:90.8 kcal, b:4.5, t:3.3g w:11.1g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.2g, cukry:0.8g] 

                           

SUMA DNIA:  

2316.9 kcal, białko:95.6g, tłuszcz:61.6g, węglowodany:358.6g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:4.1g, sól:4.5g, cukry:70.1g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 

 
 

 



 

DIETA MAMY III TRYMESTR 25 czerwiec 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 (180g) – 254.3 kcal b:2.8g, t:3.3g w:54.3g, kw.tł.nasyc.:1.6g, 

sól:0.0g, cukry:29.2g. 

* Jabłko pieczone   +  Wafle ryżowe             

[100g:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1g, kw.tł.nasyc.: 0.8g, sól: 0.0g, cukry:16.2g] 

Obiad (1509g)– 555.0 kcal b:32.5g, t:5.9g w:101.1g, kw.tł.nasyc.:0.3g, 

sól:1.2g, cukry:13.5g.  
* Zupa kminkowa z makaronem 400g /mąka pszenna, jaja, seler, mleko, przyprawa 

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

łubin/  
Ryba po grecku w jarzynach 200g /ryba, jaja, mąka pszenna, seler, mleko/, ziemniaki 

150g /białko mleka/, kompot 250ml + sok warzywny /seler/ 1 szt.  

[100g: 36.7kcal, b:2.1g, t:0.3g w:6.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, cukry:0.8g] 

Podwieczorek (240g) – 198.2 kcal b:3.7g, t:5.2g w:34.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.5g, cukry:3.7g. 

* Kanapka 50g /mąka żytnia, mąka pszenna/ z serem topionym  + Jogurt owocowy 

/białko mleka/  
[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.5g w:43.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.6g, cukry:4.6g ] 

Kolacja (635g) –687.9 kcal b:30.2g, t:24.4g w:90.5g, kw.tł.nasyc.:2.1g, 

sól:1.9g, cukry:5.6g. 
* Pasta jajeczna z ziel. 70g /białko mleka, jaja, gorczyca/, ser biały 70g, pomidor 

50g, masło 15g, pieczywo mieszane 150g /mąka pszenna, mąka żytnia/,  

herbata 250ml 

[100g:108.3 kcal, b:4.7, t:3.8g w:14.2g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.2g, cukry:0.8g] 

                           

SUMA DNIA:  

2633.1 kcal, białko:102.7g, tłuszcz:71.1g, węglowodany:410.2g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:4.1g, sól:5.5g, cukry:71.8g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 

 
 



 

 

DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 25 czerwiec 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 (180g) – 254.3 kcal b:2.8g, t:3.3g w:54.3g, kw.tł.nasyc.:1.6g, 

sól:0.0g, cukry:29.2g. 

* Jabłko pieczone   +  Wafle ryżowe             

[100g:141.2 kcal, b:1.5, t:1.8g w:30.1g, kw.tł.nasyc.: 0.8g, sól: 0.0g, cukry:16.2g] 

Obiad (1509g)– 555.0 kcal b:32.5g, t:5.9g w:101.1g, kw.tł.nasyc.:0.3g, 

sól:1.2g, cukry:13.5g.  
* Zupa kminkowa z makaronem 400g /mąka pszenna, jaja, seler, mleko, przyprawa 

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

łubin/  
Ryba po grecku w jarzynach 200g /ryba, jaja, mąka pszenna, seler, mleko/, ziemniaki 

150g /białko mleka/, kompot 250ml + sok warzywny /seler/ 1 szt.  

[100g: 36.7kcal, b:2.1g, t:0.3g w:6.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, cukry:0.8g] 

Podwieczorek (240g) – 198.2 kcal b:3.7g, t:5.2g w:34.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.5g, cukry:3.7g. 

* Kanapka 50g /mąka żytnia, mąka pszenna/ z serem topionym  + Jogurt owocowy 

/białko mleka/  
[100g: 247.7 kcal, b:4.6, t:6.5g w:43.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.6g, cukry:4.6g ] 

Kolacja (635g) –687.9 kcal b:30.2g, t:24.4g w:90.5g, kw.tł.nasyc.:2.1g, 

sól:1.9g, cukry:5.6g. 
* Pasta jajeczna z ziel. 70g /białko mleka, jaja, gorczyca/, ser biały 70g, pomidor 

50g, masło 15g, pieczywo mieszane 150g /mąka pszenna, mąka żytnia/,  

herbata 250ml 

[100g:108.3 kcal, b:4.7, t:3.8g w:14.2g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.2g, cukry:0.8g] 

                           

SUMA DNIA:  

2633.1 kcal, białko:102.7g, tłuszcz:71.1g, węglowodany:410.2g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:4.1g, sól:5.5g, cukry:71.8g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 


