
DIETA MAMY I TRYMESTR 28 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (817g) –532.6 kcal b:25.3g, t:18.6g w:67.8g, kw.tł.nasyc.:1.6g, 

sól:1.4g, cukry:3.4g. 

* Żurek z jajkiem i majerankiem 400 ml/mąka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa 

do  zup może zawierać gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczycę, sezam i łubin/, 
szynka 40g/białko sojowe,  możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 

50g, sałata zielona,  masło 10g, pieczywo mieszane 100g /mąka pszenna, mąka 

żytnia, soja/, herbata 250ml. 

[100g: 65.1 kcal, b:3.0 g t:2.2g w:8.2g, kw.tł.nasyc.:0.1g sól:0.1g cukier:0.4g ] 

Śniadanie II (180g) – 255.7 kcal b:6.4g, t:8.8g w:36.7g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:0.4g, cukry:25.1g. 

* Jogurt mleczno – owocowy 150ml  + chrupki kukurydziane 

[100g:142.0kcal, b:3.5g, t:4.8g w:20.3g, kw.tł.nasyc.: 0.2g, sól: 0.2g, cukry:13.9g] 

Obiad (1074g)– 716.6 kcal b:29.8g, t:9.9g w:134.7g, kw.tł.nasyc.:1.6g, 

sól:0.8g, cukry:40.8g.  
* Barszcz czerwony z botwiny z ziemniakami 400ml /mąka pszenna, mleko, seler, 

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

Makaron z serem białym i jabłkiem 300g /mąka pszenna, białko mleka, jaja/, herbata 

250ml +  Sok warzywny /seler/ 

[100g: 66.7kcal, b:2.7g, t:0.9g w:12.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g, sól:0.0g, cukry:3.7g] 

Podwieczorek (143g) – 178.6 kcal b:6.8g, t:5.4g w:27.7g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:1.0g, cukry:1.5g. 

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

sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/. 

[100g: 124.8 kcal, b:4.7, t:3.7g w:19.3g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.6g, cukry:1.0g ] 

Kolacja (605g) –542.0 kcal b:24.3g, t:33.7g w:79.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g,  

sól: 1.6g, cukry:3.5g. 
* Galaretka drobiowa 90g /białko sojowe, gorczyca, jaja, seler, białko mleka/,  plaster 

cytryny, humus 50g /sezam/, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g, pieczywo 

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

[100g:89.5 kcal, b:4.0, t:5.5g w:13.1g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.2g, cukry:0.5g] 

                           

SUMA DNIA:  

2161.3 kcal, białko:84.5g, tłuszcz:60.4g, węglowodany:333.7g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:3.3g, sól:4.9g, cukry:68.1g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 



DIETA MAMY II TRYMESTR 28 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (872g) –687.8 kcal b:28.8g, t:23.1g w:93.2g, kw.tł.nasyc.:1.6g, 

sól:2.0g, cukry:4.3g. 

* Żurek z jajkiem i majerankiem 400 ml/mąka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa 

do  zup może zawierać gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczycę, sezam i łubin/, 
szynka 40g/białko sojowe,  możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 

50g, sałata zielona,  masło 15g, pieczywo mieszane 150g /mąka pszenna, mąka 

żytnia, soja/, herbata 250ml. 

[100g: 78.8 kcal, b:3.3 g t:2.6g w:10.6g, kw.tł.nasyc.:0.1g sól:0.2g cukier:0.4g ] 

Śniadanie II (180g) – 255.7 kcal b:6.4g, t:8.8g w:36.7g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:0.4g, cukry:25.1g. 

* Jogurt mleczno – owocowy 150ml  + chrupki kukurydziane.       

[100g:142.0kcal, b:3.5g, t:4.8g w:20.3g, kw.tł.nasyc.: 0.2g, sól: 0.2g, cukry:13.9g] 

Obiad (1074g)– 716.6 kcal b:29.8g, t:9.9g w:134.7g, kw.tł.nasyc.:1.6g, 

sól:0.8g, cukry:40.8g.  
* Barszcz czerwony z botwiny z ziemniakami 400ml /mąka pszenna, mleko, seler, 

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

Makaron z serem białym i jabłkiem 300g /mąka pszenna, białko mleka, jaja/, herbata 

250ml +  Sok warzywny /seler/ 

[100g: 66.7kcal, b:2.7g, t:0.9g w:12.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g, sól:0.0g, cukry:3.7g] 

Podwieczorek (331g) – 263.2kcal b:7.5g, t:6.0g w:48.2g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:1.0g, cukry:19.3g. 

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

sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ + Jabłko. 

[100g: 79.5kcal, b:2.2g, t:1.8g w:14.5g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.3g, cukry:5.8g ] 

Kolacja (605g) –542.0 kcal b:24.3g, t:33.7g w:79.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g,  

sól: 1.6g, cukry:3.5g. 
* Galaretka drobiowa 90g /białko sojowe, gorczyca, jaja, seler, białko mleka/,  plaster 

cytryny, humus 50g /sezam/, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g, pieczywo 

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

[100g:89.5 kcal, b:4.0, t:5.5g w:13.1g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.2g, cukry:0.5g] 

                           

SUMA DNIA:  

2401.1 kcal, białko:88.7g, tłuszcz:65.7g, węglowodany:379.6g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:3.4g, sól:5.5g, cukry:86.7g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 



DIETA MAMY III TRYMESTR 28 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (872g) –687.8 kcal b:28.8g, t:23.1g w:93.2g, kw.tł.nasyc.:1.6g, 

sól:2.0g, cukry:4.3g. 

* Żurek z jajkiem i majerankiem 400 ml/mąka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa 

do  zup może zawierać gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczycę, sezam i łubin/, 
szynka 40g/białko sojowe,  możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 

50g, sałata zielona,  masło 15g, pieczywo mieszane 150g /mąka pszenna, mąka 

żytnia, soja/, herbata 250ml. 

[100g: 78.8 kcal, b:3.3 g t:2.6g w:10.6g, kw.tł.nasyc.:0.1g sól:0.2g cukier:0.4g ] 

Śniadanie II (180g) – 255.7 kcal b:6.4g, t:8.8g w:36.7g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:0.4g, cukry:25.1g. 

* Jogurt mleczno – owocowy 150ml  + chrupki kukurydziane.       

[100g:142.0kcal, b:3.5g, t:4.8g w:20.3g, kw.tł.nasyc.: 0.2g, sól: 0.2g, cukry:13.9g] 

Obiad (1074g)– 716.6 kcal b:29.8g, t:9.9g w:134.7g, kw.tł.nasyc.:1.6g, 

sól:0.8g, cukry:40.8g.  
* Barszcz czerwony z botwiny z ziemniakami 400ml /mąka pszenna, mleko, seler, 

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

Makaron z serem białym i jabłkiem 300g /mąka pszenna, białko mleka, jaja/, herbata 

250ml +  Sok warzywny /seler/ 

[100g: 66.7kcal, b:2.7g, t:0.9g w:12.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g, sól:0.0g, cukry:3.7g] 

Podwieczorek (331g) – 263.2kcal b:7.5g, t:6.0g w:48.2g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:1.0g, cukry:19.3g. 

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

sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ + Jabłko. 

[100g: 79.5kcal, b:2.2g, t:1.8g w:14.5g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.3g, cukry:5.8g ] 

Kolacja (660g) –703.0 kcal b:21.0g, t:27.9g w:95.4g, kw.tł.nasyc.:0.1g,  

sól:2.1g, cukry:4.3g. 
* Galaretka drobiowa 90g /białko sojowe, gorczyca, jaja, seler, białko mleka/,  plaster 

cytryny, humus 50g /sezam/, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 15g, pieczywo 

mieszane 150g /mąka pszenna, mąka żytnia ,soja/, herbata 250ml                   

[100g:106.5 kcal, b:3.1, t:4.2g w:14.4g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.3g, cukry:0.6g] 

                           

SUMA DNIA:  

2562.1 kcal, białko:92.3g, tłuszcz:70.5g, węglowodany:405.7g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:3.4g, sól:6.0g, cukry:87.5g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 28 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (872g) –687.8 kcal b:28.8g, t:23.1g w:93.2g, kw.tł.nasyc.:1.6g, 

sól:2.0g, cukry:4.3g. 

* Żurek z jajkiem i majerankiem 400 ml/mąka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa 

do  zup może zawierać gluten, jaja, soje, mleko, seler, gorczycę, sezam i łubin/, 
szynka 40g/białko sojowe,  możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 

50g, sałata zielona,  masło 15g, pieczywo mieszane 150g /mąka pszenna, mąka 

żytnia, soja/, herbata 250ml. 

[100g: 78.8 kcal, b:3.3 g t:2.6g w:10.6g, kw.tł.nasyc.:0.1g sól:0.2g cukier:0.4g ] 

Śniadanie II (180g) – 255.7 kcal b:6.4g, t:8.8g w:36.7g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:0.4g, cukry:25.1g. 

* Jogurt mleczno – owocowy 150ml  + chrupki kukurydziane.       

[100g:142.0kcal, b:3.5g, t:4.8g w:20.3g, kw.tł.nasyc.: 0.2g, sól: 0.2g, cukry:13.9g] 

Obiad (1074g)– 716.6 kcal b:29.8g, t:9.9g w:134.7g, kw.tł.nasyc.:1.6g, 

sól:0.8g, cukry:40.8g.  
* Barszcz czerwony z botwiny z ziemniakami 400ml /mąka pszenna, mleko, seler, 

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

Makaron z serem białym i jabłkiem 300g /mąka pszenna, białko mleka, jaja/, herbata 

250ml +  Sok warzywny /seler/ 

[100g: 66.7kcal, b:2.7g, t:0.9g w:12.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g, sól:0.0g, cukry:3.7g] 

Podwieczorek (331g) – 263.2kcal b:7.5g, t:6.0g w:48.2g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:1.0g, cukry:19.3g. 

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

sojowe, pszenica, seler, gorczyca, mleko, jaja/ + Jabłko. 

[100g: 79.5kcal, b:2.2g, t:1.8g w:14.5g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.3g, cukry:5.8g ] 

Kolacja (660g) –703.0 kcal b:21.0g, t:27.9g w:95.4g, kw.tł.nasyc.:0.1g,  

sól:2.1g, cukry:4.3g. 
* Galaretka drobiowa 90g /białko sojowe, gorczyca, jaja, seler, białko mleka/,  plaster 

cytryny, humus 50g /sezam/, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 15g, pieczywo 

mieszane 150g /mąka pszenna, mąka żytnia ,soja/, herbata 250ml                   

[100g:106.5 kcal, b:3.1, t:4.2g w:14.4g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.3g, cukry:0.6g] 

                           

SUMA DNIA:  

2562.1 kcal, białko:92.3g, tłuszcz:70.5g, węglowodany:405.7g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:3.4g, sól:6.0g, cukry:87.5g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 



DIETA MAMY I TRYMESTR 29 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (882g) –678.4 kcal b:30.0g, t:20.3g w:95.1g, kw.tł.nasyc.:1.6g, 

sól:1.4g, cukry:18.9g. 

* 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: 76.9 kcal, b:3.4g t:2.3g w:10.7g, kw.tł.nasyc.:0.1g sól:0.1g cukier:2.1g ] 

Śniadanie II (20g) – 64.6 kcal b:6.4g, t:8.8g w:36.7g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:0.4g, cukry:25.1g. 

* Chrupki kukurydziane. 

[100g:323.0kcal, b:32.0g, t:44 g w:183.5g, kw.tł.nasyc.: 0.5g, sól: 2.0g, cukry:125.5g] 

Obiad (1327g)– 794.6 kcal b:51.5g, t:30.8g w:82.2g, kw.tł.nasyc.:7.2g, 

sól:3.5g, cukry:11.1g.  
* Rosół drobiowy z makaronem 400ml /gluten, jaja, seler, przyprawa do  zup może 

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

Noga drobiowa gotowana 150g, surówka z kapusty pekińskiej 100g /białko mleka/, 

ziemniaki 150g /białko mleka/, kompot 250ml 

[100g: 59.8kcal, b:3.8g, t:2.3g w:6.1g, kw.tł.nasyc.:0.5g, sól:0.2g, cukry:0.8g] 

Podwieczorek (95.5g) – 169.3 kcal b:6.8g, t:5.1g w:25.8g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.9g, cukry:1.4g. 

* Kanapka 50g /mąka żytnia, mąka pszenna/ z serem topionym. 

[100g: 177.2 kcal, b:7.1, t:5.3g w:27.0g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.9g, cukry:1.4g ] 

Kolacja (615g) –517.4kcal b:26.1g, t:18.8g w:65.2g, kw.tł.nasyc.:1.5g,  

sól:2.2g, cukry:4.2g. 
* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 70g /białko mleka, seler, ryba-makrela/, dżem 

25g, ser biały 70g, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g,  pieczywo mieszane 

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

[100g:84.1 kcal, b:4.2g, t:3.0g w:10.6g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.3g, cukry:0.6g] 

                           

SUMA DNIA:  

2224.3 kcal, białko:115.8g, tłuszcz:75.2g, węglowodany:282.4g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:8.7g, sól:8.1g, cukry:35.9g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 

 

 



DIETA MAMY II TRYMESTR 29 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (882g) –678.4 kcal b:30.0g, t:20.3g w:95.1g, kw.tł.nasyc.:1.6g, 

sól:1.4g, cukry:18.9g. 

* 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: 76.9 kcal, b:3.4g t:2.3g w:10.7g, kw.tł.nasyc.:0.1g sól:0.1g cukier:2.1g ] 

Śniadanie II (208g) – 149.2 kcal b:2.1g, t:1.0g w:34.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:0.0g, cukry:17.9g. 

* Chrupki kukurydziane + Jabłko. 

[100g:323.0kcal, b:32.0g, t:44 g w:183.5g, kw.tł.nasyc.: 0.5g, sól: 2.0g, cukry:125.5g] 

Obiad (1327g)– 794.6 kcal b:51.5g, t:30.8g w:82.2g, kw.tł.nasyc.:7.2g, 

sól:3.5g, cukry:11.1g.  
* Rosół drobiowy z makaronem 400ml /gluten, jaja, seler, przyprawa do  zup może 

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

Noga drobiowa gotowana 150g, surówka z kapusty pekińskiej 100g /białko mleka/, 

ziemniaki 150g /białko mleka/, kompot 250ml 

[100g: 59.8kcal, b:3.8g, t:2.3g w:6.1g, kw.tł.nasyc.:0.5g, sól:0.2g, cukry:0.8g] 

Podwieczorek (270.5g) – 271.0 kcal b:13.1g, t:9.8g w:34.3g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:1.1g, cukry:9.6g. 

* Kanapka 50g /mąka żytnia, mąka pszenna/ z serem topionym.  

Jogurt naturalny 1szt. 

[100g: 100.1 kcal, b:4.8g, t:3.6g w:12.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.4g, cukry:3.5g ] 

Kolacja (615g) –517.4kcal b:26.1g, t:18.8g w:65.2g, kw.tł.nasyc.:1.5g,  

sól:2.2g, cukry:4.2g. 
* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 70g /białko mleka, seler, ryba-makrela/, dżem 

25g, ser biały 70g, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g,  pieczywo mieszane 

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

[100g:84.1 kcal, b:4.2g, t:3.0g w:10.6g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.3g, cukry:0.6g] 

                           

SUMA DNIA:  

2410.6 kcal, białko:122.8g, tłuszcz:80.6g, węglowodany:311.3g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:8.8g, sól:8.1g, cukry:61.8g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 

 
 

 

 



DIETA MAMY III TRYMESTR 29 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (942g) –867.6 kcal b:33.6g, t:28.5g w:120.6g, 

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 10g, pieczywo mieszane 150g 

/mąka pszenna, mąka żytnia, soja/, herbata 250ml 

[100g:92.1 kcal, b:3.5g t:3.0g w:12.8g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.2g cukier:2.1g ] 

Śniadanie II (208g) – 149.2 kcal b:2.1g, t:1.0g w:34.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:0.0g, cukry:17.9g. 

* Chrupki kukurydziane + Jabłko. 

[100g:323.0kcal, b:32.0g, t:44 g w:183.5g, kw.tł.nasyc.: 0.5g, sól: 2.0g, cukry:125.5g] 

Obiad (1327g)– 794.6 kcal b:51.5g, t:30.8g w:82.2g, kw.tł.nasyc.:7.2g, 

sól:3.5g, cukry:11.1g.  
* Rosół drobiowy z makaronem 400ml /gluten, jaja, seler, przyprawa do  zup może 

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

Noga drobiowa gotowana 150g, surówka z kapusty pekińskiej 100g /białko mleka/, 

ziemniaki 150g /białko mleka/, kompot 250ml 

[100g: 59.8kcal, b:3.8g, t:2.3g w:6.1g, kw.tł.nasyc.:0.5g, sól:0.2g, cukry:0.8g] 

Podwieczorek (270.5g) – 271.0 kcal b:13.1g, t:9.8g w:34.3g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:1.1g, cukry:9.6g. 

* Kanapka 50g /mąka żytnia, mąka pszenna/ z serem topionym.  

Jogurt naturalny 1szt. 

[100g: 100.1 kcal, b:4.8g, t:3.6g w:12.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.4g, cukry:3.5g ] 

Kolacja (615g) –517.4kcal b:26.1g, t:18.8g w:65.2g, kw.tł.nasyc.:1.5g,  

sól:2.2g, cukry:4.2g. 
* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 70g /białko mleka, seler, ryba-makrela/, dżem 

25g, ser biały 70g, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g,  pieczywo mieszane 

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

[100g:84.1 kcal, b:4.2g, t:3.0g w:10.6g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.3g, cukry:0.6g] 

                           

SUMA DNIA:  

2599.8 kcal, białko:126.4g, tłuszcz:88.9g, węglowodany:336.8g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:8.8g, sól:8.8g, cukry:62.7g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 

 



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 29 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (942g) –867.6 kcal b:33.6g, t:28.5g w:120.6g, 

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 10g, pieczywo mieszane 150g 

/mąka pszenna, mąka żytnia, soja/, herbata 250ml 

[100g:92.1 kcal, b:3.5g t:3.0g w:12.8g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.2g cukier:2.1g ] 

Śniadanie II (208g) – 149.2 kcal b:2.1g, t:1.0g w:34.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:0.0g, cukry:17.9g. 

* Chrupki kukurydziane + Jabłko. 

[100g:323.0kcal, b:32.0g, t:44 g w:183.5g, kw.tł.nasyc.: 0.5g, sól: 2.0g, cukry:125.5g] 

Obiad (1327g)– 794.6 kcal b:51.5g, t:30.8g w:82.2g, kw.tł.nasyc.:7.2g, 

sól:3.5g, cukry:11.1g.  
* Rosół drobiowy z makaronem 400ml /gluten, jaja, seler, przyprawa do  zup może 

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

Noga drobiowa gotowana 150g, surówka z kapusty pekińskiej 100g /białko mleka/, 

ziemniaki 150g /białko mleka/, kompot 250ml 

[100g: 59.8kcal, b:3.8g, t:2.3g w:6.1g, kw.tł.nasyc.:0.5g, sól:0.2g, cukry:0.8g] 

Podwieczorek (270.5g) – 271.0 kcal b:13.1g, t:9.8g w:34.3g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:1.1g, cukry:9.6g. 

* Kanapka 50g /mąka żytnia, mąka pszenna/ z serem topionym.  

Jogurt naturalny 1szt. 

[100g: 100.1 kcal, b:4.8g, t:3.6g w:12.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.4g, cukry:3.5g ] 

Kolacja (665g) –644.4 kcal b:29.6g, t:20.0g w:91.3g, kw.tł.nasyc.:1.5g,  

sól:2.7g, cukry:5.0g. 
* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 70g /białko mleka, seler, ryba-makrela/, dżem 

25g, ser biały 70g, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 15g,  pieczywo mieszane 

150g /mąka pszenna ,mąka żytnia/, herbata 250ml        

[100g:96.9 kcal, b:4.4g, t: 3.0g w:13.7g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.4g, cukry:0.7g] 

                           

SUMA DNIA:  

2726.8 kcal, białko:129.9g, tłuszcz:90.1g, węglowodany:362.9g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:8.8g, sól:9.3g, cukry:63.5g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 

 



DIETA MAMY I TRYMESTR 30 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (550g) –526.2 kcal b:19.7g, t:23.2g w:60.3g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:1.7g, cukry:4.4g. 

* Wędlina 40g / białko sojowe, możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, sałata 

zielona z pomidorem, rzodkiewką i serem białym 50g, humus 50g /sezam/, pomidor 

50g, masło 10g, pieczywo mieszane 100g /mąka pszenna, mąka żytnia, soja/,  

herbata 250ml. 

[100g: 95.6 kcal, b:3.5g t:4.2g w:10.9g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.3g cukier:0.8g ] 

Śniadanie II (310g) – 231.6 kcal b:2.6g, t:5.4g w:42.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.3g, cukry:17.7g. 

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

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

[100g:74.7kcal, b:0.8g, t:1.7g w:13.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól: 0.0g, cukry:5.7g] 

Obiad (1059g)– 656.1 kcal b:27.4g, t:8.5g w:122.8g, kw.tł.nasyc.:1.6g, 

sól:0.2g, cukry:38.6g.  
* Zupa wielowarzywna z ziemniakami 400ml/mąka pszenna, mleko, seler przyprawa 

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

Makaron z serem białym i jabłkiem 300g /mąka pszenna, białko mleka, jaja/, herbata 

250ml + Sok warzywny /seler/. 

[100g: 61.9 kcal, b:2.5g, t:0.8g w:11.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g, sól:0.0g, cukry:3.6g] 

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, mąka żytnia, jaja, mleko w proszku/ + masło, 

konfitura. 

[100g: 247.7 kcal, b:4.6g, t:3.7g w:43.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.6g, cukry:4.6g ] 

Kolacja (547.5g) –465.0 kcal b:20.2g, t:20.2g w:54.3g, kw.tł.nasyc.: 2.1g,  

sól: 1.7g, cukry:3.6g. 
* Pasta jajeczna z zieleniną 70g /jaja, białko mleka,gorczyca/, ser topiony 17,5g, 

pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g, pieczywo mieszane 100g /mąka pszenna, 

mąka żytnia, soja/, herbata 250ml. 

[100g:84.9 kcal, b:3.6g, t:3.6g w:9.9g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.3g, cukry:0.6g] 

                           

SUMA DNIA:  

2077.1 kcal, białko:73.5g, tłuszcz:62.5g, węglowodany:314.1g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:3.8g, sól:4.4g, cukry:68.0g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 



DIETA MAMY II TRYMESTR 30 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (605g) –681.4 kcal b:23.2g, t:27.7g w:85.8g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:2.2g, cukry:5.3g. 

* Wędlina 40g / białko sojowe, możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, sałata 

zielona z pomidorem, rzodkiewką i serem białym 50g, humus 50g /sezam/, pomidor 

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

herbata 250ml. 

[100g: 112.6 kcal, b:3.8g t:4.5g w:14.1g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.3g cukier:0.8g ] 

Śniadanie II (310g) – 231.6 kcal b:2.6g, t:5.4g w:42.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.3g, cukry:17.7g. 

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

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

[100g:74.7kcal, b:0.8g, t:1.7g w:13.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól: 0.0g, cukry:5.7g] 

Obiad (1059g)– 656.1 kcal b:27.4g, t:8.5g w:122.8g, kw.tł.nasyc.:1.6g, 

sól:0.2g, cukry:38.6g.  
* Zupa wielowarzywna z ziemniakami 400ml/mąka pszenna, mleko, seler przyprawa 

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

Makaron z serem białym i jabłkiem 300g /mąka pszenna, białko mleka, jaja/, herbata 

250ml + Sok warzywny /seler/. 

[100g: 61.9 kcal, b:2.5g, t:0.8g w:11.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g, sól:0.0g, cukry:3.6g] 

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, mąka żytnia, jaja, mleko w proszku/ + masło, 

konfitura. 

[100g: 247.7 kcal, b:4.6g, t:3.7g w:43.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.6g, cukry:4.6g ] 

Kolacja (602.5g) –625.9 kcal b:23.7g, t:25.1g w:80.4g, kw.tł.nasyc.: 2.1g,  

sól: 2.2g, cukry:4.4g. 
* Pasta jajeczna z zieleniną 70g /jaja, białko mleka,gorczyca/, ser topiony 17,5g, 

pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 15g, pieczywo mieszane 150g /mąka pszenna, 

mąka żytnia, soja/, herbata 250ml. 

[100g:103.8 kcal, b:3.9g, t:4.1g w:13.3g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.3g, cukry:0.7g] 

                           

SUMA DNIA:  

2393.3 kcal, białko:80.7g, tłuszcz:72.0g, węglowodany:365.7g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:3.8g, sól:5.4g, cukry:69.7g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 



 

DIETA MAMY III TRYMESTR 30 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (605g) –681.4 kcal b:23.2g, t:27.7g w:85.8g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:2.2g, cukry:5.3g. 

* Wędlina 40g / białko sojowe, możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, sałata 

zielona z pomidorem, rzodkiewką i serem białym 50g, humus 50g /sezam/, pomidor 

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

herbata 250ml. 

[100g: 112.6 kcal, b:3.8g t:4.5g w:14.1g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.3g cukier:0.8g ] 

Śniadanie II (310g) – 231.6 kcal b:2.6g, t:5.4g w:42.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.3g, cukry:17.7g. 

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

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

[100g:74.7kcal, b:0.8g, t:1.7g w:13.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól: 0.0g, cukry:5.7g] 

Obiad (1059g)– 656.1 kcal b:27.4g, t:8.5g w:122.8g, kw.tł.nasyc.:1.6g, 

sól:0.2g, cukry:38.6g.  
* Zupa wielowarzywna z ziemniakami 400ml/mąka pszenna, mleko, seler przyprawa 

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

Makaron z serem białym i jabłkiem 300g /mąka pszenna, białko mleka, jaja/, herbata 

250ml + Sok warzywny /seler/. 

[100g: 61.9 kcal, b:2.5g, t:0.8g w:11.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g, sól:0.0g, cukry:3.6g] 

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, mąka żytnia, jaja, mleko w proszku/ + masło, 

konfitura. 

[100g: 247.7 kcal, b:4.6g, t:3.7g w:43.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.6g, cukry:4.6g ] 

Kolacja (602.5g) –625.9 kcal b:23.7g, t:25.1g w:80.4g, kw.tł.nasyc.: 2.1g,  

sól: 2.2g, cukry:4.4g. 
* Pasta jajeczna z zieleniną 70g /jaja, białko mleka,gorczyca/, ser topiony 17,5g, 

pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 15g, pieczywo mieszane 150g /mąka pszenna, 

mąka żytnia, soja/, herbata 250ml. 

[100g:103.8 kcal, b:3.9g, t:4.1g w:13.3g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.3g, cukry:0.7g] 

                           

SUMA DNIA:  

2393.3 kcal, białko:80.7g, tłuszcz:72.0g, węglowodany:365.7g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:3.8g, sól:5.4g, cukry:69.7g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 30 czerwiec 2021rok 
 

Śniadanie I (605g) –681.4 kcal b:23.2g, t:27.7g w:85.8g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:2.2g, cukry:5.3g. 

* Wędlina 40g / białko sojowe, możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, sałata 

zielona z pomidorem, rzodkiewką i serem białym 50g, humus 50g /sezam/, pomidor 

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

herbata 250ml. 

[100g: 112.6 kcal, b:3.8g t:4.5g w:14.1g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.3g cukier:0.8g ] 

Śniadanie II (310g) – 231.6 kcal b:2.6g, t:5.4g w:42.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.3g, cukry:17.7g. 

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

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

[100g:74.7kcal, b:0.8g, t:1.7g w:13.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól: 0.0g, cukry:5.7g] 

Obiad (1174g)– 756.5 kcal b:28.5g, t:8.8g w:147.1g, kw.tł.nasyc.:1.7g, 

sól:0.2g, cukry:58.5g.  
* Zupa wielowarzywna z ziemniakami 400ml/mąka pszenna, mleko, seler przyprawa 

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

Makaron z serem białym i jabłkiem 300g /mąka pszenna, białko mleka, jaja/, herbata 

250ml + Sok warzywny /seler/. 

[100g: 64.4 kcal, b:2.4g, t:0.7g w:12.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g, sól:0.0g, cukry:4.9g] 

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, mąka żytnia, jaja, mleko w proszku/ + masło, 

konfitura. 

[100g: 247.7 kcal, b:4.6g, t:3.7g w:43.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.6g, cukry:4.6g ] 

Kolacja (602.5g) –625.9 kcal b:23.7g, t:25.1g w:80.4g, kw.tł.nasyc.: 2.1g,  

sól: 2.2g, cukry:4.4g. 
* Pasta jajeczna z zieleniną 70g /jaja, białko mleka,gorczyca/, ser topiony 17,5g, 

pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 15g, pieczywo mieszane 150g /mąka pszenna, 

mąka żytnia, soja/, herbata 250ml. 

[100g:103.8 kcal, b:3.9g, t:4.1g w:13.3g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.3g, cukry:0.7g] 

                           

SUMA DNIA:  

2493.7 kcal, białko:81.7g, tłuszcz:72.3g, węglowodany:390.0g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:3.9g, sól:5.4g, cukry:89.6g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 



DIETA MAMY I TRYMESTR 1 lipiec 2021rok 
 

Śniadanie I (887g) –631.1 kcal b:28.6g, t:17.1g w:92.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:1.4g, cukry:20.0g. 

* Zupa mleczna z makaronem 400g/białko mleka, jaja, gluten zbóż/, dżem 25g, 

wędlina 40g/ białko sojowe, możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 

50g, sałata zielona, masło 10g, pieczywo mieszane 100g/mąka pszenna, mąka żytnia, 

soja/, herbata 250ml. 

[100g: 71.1 kcal, b:3.2 g t:1.9g w:10.3g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.1g cukier:2.2g ] 

Śniadanie II (20g) – 64.6 kcal b:6.4g, t:8.8g w:36.7g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:0.4g, cukry:25.1g. 

* Chrupki kukurydziane. 

[100g:323.0kcal, b:32.0g, t:44 g w:183.5g, kw.tł.nasyc.: 0.5g, sól: 2.0g, cukry:125.5g] 

Obiad (1092g)– 793.5 kcal b:31.7g, t:20.8g w:126.6g, kw.tł.nasyc.:2.4g, 

sól:0.6g, cukry:17.4g.  
* Zupa jarzynowa z ziemniakami i lanym ciastem 400ml /gluten, mleko, seler,  

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

łubin/ 

Zrazy duszone w sosie własnym 100g /gluten, soja, jaja, białko mleka/, buraczki z 

jabłkiem 100g, kasza jęczmienna 150g /gluten zbóż/, kompot 250ml 

[100g: 72.6kcal, b:2.9g, t:1.9g w:11.5g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.0g, cukry:1.5g] 

Podwieczorek (128g) – 185.2 kcal b:8.7g, t:6.0g w:25.6g, kw.tł.nasyc.:1.1g, 

sól:0.6g, cukry:1.2g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, mąka żytnia/ z masłem i jajkiem. 

[100g: 144.6 kcal, b:6.7, t:4.6g w:20.0g, kw.tł.nasyc.:0.8g, sól:0.4g, cukry:0.9g ] 

Kolacja (595g) –605.6 kcal b:19.6g, t:30.0g w:67.6g, kw.tł.nasyc.:1.5g,  

sól:2.8g, cukry:4.7g. 
* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 70g /białko mleka, seler, ryba-makrela/ , dżem 

25g, humus 50g /sezam/, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g,  pieczywo 

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

[100g:101.7 kcal, b:3.2g, t:5.0g w:11.3g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.4g, cukry:0.7g] 

                           

SUMA DNIA:  

2279.9 kcal, białko:90.0g, tłuszcz:74.2g, węglowodany:326.1g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:3.3g, sól:5.5g, cukry:43.4g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 



DIETA MAMY II TRYMESTR 1 lipiec 2021rok 
 

Śniadanie I (887g) –631.1 kcal b:28.6g, t:17.1g w:92.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:1.4g, cukry:20.0g. 

* Zupa mleczna z makaronem 400g/białko mleka, jaja, gluten zbóż/, dżem 25g, 

wędlina 40g/ białko sojowe, możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 

50g, sałata zielona, masło 10g, pieczywo mieszane 100g/mąka pszenna, mąka żytnia, 

soja/, herbata 250ml. 

[100g: 71.1 kcal, b:3.2 g t:1.9g w:10.3g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.1g cukier:2.2g ] 

Śniadanie II (208g) – 149.2 kcal b:2.1g, t:1.0g w:34.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:0.0g, cukry:17.9g. 

* Chrupki kukurydziane. 

[100g:71.7kcal, b:1.0g, t:0.4 g w:16.5g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:8.6g] 

Obiad (1092g)– 793.5 kcal b:31.7g, t:20.8g w:126.6g, kw.tł.nasyc.:2.4g, 

sól:0.6g, cukry:17.4g.  
* Zupa jarzynowa z ziemniakami i lanym ciastem 400ml /gluten, mleko, seler,  

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

łubin/ 

Zrazy duszone w sosie własnym 100g /gluten, soja, jaja, białko mleka/, buraczki z 

jabłkiem 100g, kasza jęczmienna 150g /gluten zbóż/, kompot 250ml 

[100g: 72.6kcal, b:2.9g, t:1.9g w:11.5g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.0g, cukry:1.5g] 

Podwieczorek (303g) – 286.9 kcal b:15.0g, t:10.8g w:34.1g, 

kw.tł.nasyc.:1.1g, sól:0.9g, cukry:9.4g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, mąka żytnia/ z masłem i jajkiem. Jogurt naturalny 

1szt. 

[100g: 94.6 kcal, b:4.9, t:3.5g w:11.2g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.2g, cukry:3.1g ] 

Kolacja (595g) –605.6 kcal b:19.6g, t:30.0g w:67.6g, kw.tł.nasyc.:1.5g,  

sól:2.8g, cukry:4.7g. 
* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 70g /białko mleka, seler, ryba-makrela/ , dżem 

25g, humus 50g /sezam/, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g,  pieczywo 

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

[100g:101.7 kcal, b:3.2g, t:5.0g w:11.3g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.4g, cukry:0.7g] 

                           

SUMA DNIA:  

2466.3 kcal, białko:97.0g, tłuszcz:79.6g, węglowodany:355.0g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:5.1g, sól:5.7g, cukry:69.4g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 



DIETA MAMY III TRYMESTR 1 lipiec 2021rok 
 

Śniadanie I (942g) –786.3 kcal b:32.2g, t:21.6g w:117.6g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:2.0g, cukry:20.8g. 

* Zupa mleczna z makaronem 400g/białko mleka, jaja, gluten zbóż/, dżem 25g, 

wędlina 40g/ białko sojowe, możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 

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

soja/, herbata 250ml. 

[100g: 83.4 kcal, b:3.4 g t:2.2g w:12.4g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.2g cukier:2.2g ] 

Śniadanie II (208g) – 149.2 kcal b:2.1g, t:1.0g w:34.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:0.0g, cukry:17.9g. 

* Chrupki kukurydziane. 

[100g:71.7kcal, b:1.0g, t:0.4 g w:16.5g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:8.6g] 

Obiad (1092g)– 793.5 kcal b:31.7g, t:20.8g w:126.6g, kw.tł.nasyc.:2.4g, 

sól:0.6g, cukry:17.4g.  
* Zupa jarzynowa z ziemniakami i lanym ciastem 400ml /gluten, mleko, seler,  

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

łubin/ 

Zrazy duszone w sosie własnym 100g /gluten, soja, jaja, białko mleka/, buraczki z 

jabłkiem 100g, kasza jęczmienna 150g /gluten zbóż/, kompot 250ml 

[100g: 72.6kcal, b:2.9g, t:1.9g w:11.5g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.0g, cukry:1.5g] 

Podwieczorek (303g) – 286.9 kcal b:15.0g, t:10.8g w:34.1g, 

kw.tł.nasyc.:1.1g, sól:0.9g, cukry:9.4g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, mąka żytnia/ z masłem i jajkiem. Jogurt naturalny 

1szt. 

[100g: 94.6 kcal, b:4.9, t:3.5g w:11.2g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.2g, cukry:3.1g ] 

Kolacja (595g) –605.6 kcal b:19.6g, t:30.0g w:67.6g, kw.tł.nasyc.:1.5g,  

sól:2.8g, cukry:4.7g. 
* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 70g /białko mleka, seler, ryba-makrela/ , dżem 

25g, humus 50g /sezam/, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g,  pieczywo 

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

[100g:101.7 kcal, b:3.2g, t:5.0g w:11.3g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.4g, cukry:0.7g] 

                           

SUMA DNIA:  

2621.5 kcal, białko:100.5g, tłuszcz:84.2g, węglowodany:380.5g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:5.1g, sól:6.3g, cukry:70.2g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 1 lipiec 2021rok 
 

Śniadanie I (942g) –786.3 kcal b:32.2g, t:21.6g w:117.6g, 

kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:2.0g, cukry:20.8g. 

* Zupa mleczna z makaronem 400g/białko mleka, jaja, gluten zbóż/, dżem 25g, 

wędlina 40g/ białko sojowe, możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 

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

soja/, herbata 250ml. 

[100g: 83.4 kcal, b:3.4 g t:2.2g w:12.4g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.2g cukier:2.2g ] 

Śniadanie II (208g) – 149.2 kcal b:2.1g, t:1.0g w:34.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:0.0g, cukry:17.9g. 

* Chrupki kukurydziane. 

[100g:71.7kcal, b:1.0g, t:0.4 g w:16.5g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:8.6g] 

Obiad (1092g)– 793.5 kcal b:31.7g, t:20.8g w:126.6g, kw.tł.nasyc.:2.4g, 

sól:0.6g, cukry:17.4g.  
* Zupa jarzynowa z ziemniakami i lanym ciastem 400ml /gluten, mleko, seler,  

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

łubin/ 

Zrazy duszone w sosie własnym 100g /gluten, soja, jaja, białko mleka/, buraczki z 

jabłkiem 100g, kasza jęczmienna 150g /gluten zbóż/, kompot 250ml 

[100g: 72.6kcal, b:2.9g, t:1.9g w:11.5g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.0g, cukry:1.5g] 

Podwieczorek (303g) – 286.9 kcal b:15.0g, t:10.8g w:34.1g, 

kw.tł.nasyc.:1.1g, sól:0.9g, cukry:9.4g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, mąka żytnia/ z masłem i jajkiem. Jogurt naturalny 

1szt. 

[100g: 94.6 kcal, b:4.9, t:3.5g w:11.2g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.2g, cukry:3.1g ] 

Kolacja (595g) –605.6 kcal b:19.6g, t:30.0g w:67.6g, kw.tł.nasyc.:1.5g,  

sól:2.8g, cukry:4.7g. 
* Pasta z makreli i jarzyn gotowanych 70g /białko mleka, seler, ryba-makrela/ , dżem 

25g, humus 50g /sezam/, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g,  pieczywo 

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

[100g:101.7 kcal, b:3.2g, t:5.0g w:11.3g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.4g, cukry:0.7g] 

                           

SUMA DNIA:  

2621.5 kcal, białko:100.5g, tłuszcz:84.2g, węglowodany:380.5g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:5.1g, sól:6.3g, cukry:70.2g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 



DIETA MAMY I TRYMESTR 2 lipiec 2021rok 
 

Śniadanie I (716g) –670.5 kcal b:24.3g, t:19.6g w:101.0g, 

kw.tł.nasyc.:1.6g, sól:1.7g, cukry:11.5g. 

* Jajko, sałatka makaronowa z jarzynami bez ogórka i cebuli 70g /gluten, białko 

mleka, seler/, sałata zielona, masło 10g, pieczywo mieszane 100g /mąka pszenna, 

mąka żytnia ,soja/, herbata 250ml   + Jogurt naturalny /białko mleka/. 

[100g: 93.6 kcal, b:3.3g t:2.7g w:14.1g, kw.tł.nasyc.:0.2g sól:0.2g cukier:1.6g ] 

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:1.6 g w:11.5g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:5.9g] 

Obiad (1204g)– 633.6 kcal b:28.7g, t:19.4g w:90.2g, kw.tł.nasyc.:0.5g, 

sól:1.1g, cukry:12.1g.  
* Zupa jarzynowa z ryżem 400ml /mleko, seler, przyprawa do  zup może zawierać 

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

Ryba soute 100g /ryba, mąka pszenna, jaja/, jarzynka gotowana 100g /białko mleka, 

mąka pszenna, seler/, ziemniaki 150g /białko mleka/, kompot 250ml 

[100g: 52.6kcal, b:2.3g, t:1.6g w:7.4g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, cukry:1.0g] 

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, mąka żytnia, jaja, mleko w proszku/ + masło, 

konfitura. 

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

Kolacja (562g) –523.5 kcal b:18.9g, t:23.7g w:61.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g,  

sól:1.7g, cukry:5.3g. 
* Twarożek z zieleniną 70g/białko mleka/, humus 50g /sezam/, pomidor 50g, 

rzodkiewka 30g, masło 10g, pieczywo mieszane 100g /mąka pszenna, mąka żytnia, 

soja/, herbata 250ml 

[100g:93.1 kcal, b:3.3g, t:4.2g w:10.9g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.3g, cukry:0.9g] 

                           

SUMA DNIA:  

2221.2 kcal, białko:82.3g, tłuszcz:72.5g, węglowodany:319.1g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:2.2g, sól:5.3g, cukry:48.9g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 



DIETA MAMY II TRYMESTR 2 lipiec 2021rok 
 

Śniadanie I (716g) –670.5 kcal b:24.3g, t:19.6g w:101.0g, 

kw.tł.nasyc.:1.6g, sól:1.7g, cukry:11.5g. 

* Jajko, sałatka makaronowa z jarzynami bez ogórka i cebuli 70g /gluten, białko 

mleka, seler/, sałata zielona, masło 10g, pieczywo mieszane 100g /mąka pszenna, 

mąka żytnia ,soja/, herbata 250ml   + Jogurt naturalny /białko mleka/. 

[100g: 93.6 kcal, b:3.3g t:2.7g w:14.1g, kw.tł.nasyc.:0.2g sól:0.2g cukier:1.6g ] 

Śniadanie II (295g) – 260.0 kcal b:8.2g, t:4.8g w:45.8g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.0g, cukry:16.5g. 

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

+ Chrupki kukurydziane. 

[100g:88.1kcal, b:2.7g, t:1.6 g w:15.5g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:5.5g] 

Obiad (1204g)– 633.6 kcal b:28.7g, t:19.4g w:90.2g, kw.tł.nasyc.:0.5g, 

sól:1.1g, cukry:12.1g.  
* Zupa jarzynowa z ryżem 400ml /mleko, seler, przyprawa do  zup może zawierać 

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

Ryba soute 100g /ryba, mąka pszenna, jaja/, jarzynka gotowana 100g /białko mleka, 

mąka pszenna, seler/, ziemniaki 150g /białko mleka/, kompot 250ml 

[100g: 52.6kcal, b:2.3g, t:1.6g w:7.4g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, cukry:1.0g] 

Podwieczorek (268g) – 282.8 kcal b:4.3g, t:5.9g w:55.1g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:0.5g, cukry:21.4g. 

* Bułka maślana 50g /mąka pszenna, mąka żytnia, jaja, mleko w proszku/ + masło, 

konfitura + Jabłko. 

[100g: 105.5 kcal, b:1.6g, t:2.2g w:20.5g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.1g, cukry:7.9g ] 

Kolacja (562g) –523.5 kcal b:18.9g, t:23.7g w:61.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g,  

sól:1.7g, cukry:5.3g. 
* Twarożek z zieleniną 70g/białko mleka/, humus 50g /sezam/, pomidor 50g, 

rzodkiewka 30g, masło 10g, pieczywo mieszane 100g /mąka pszenna, mąka żytnia, 

soja/, herbata 250ml 

[100g:93.1 kcal, b:3.3g, t:4.2g w:10.9g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.3g, cukry:0.9g] 

                           

SUMA DNIA:  

2370.5 kcal, białko:84.4g, tłuszcz:73.5g, węglowodany:353.6g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:2.2g, sól:5.3g, cukry:66.8g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 



DIETA MAMY III TRYMESTR 2 lipiec 2021rok 
 

Śniadanie I (771g) –825.7 kcal b:27.8g, t:24.2g w:126.5g, 

kw.tł.nasyc.:1.6g, sól:2.3g, cukry:12.4g. 

* Jajko, sałatka makaronowa z jarzynami bez ogórka i cebuli 70g /gluten, białko 

mleka, seler/, sałata zielona, masło 15g, pieczywo mieszane 150g /mąka pszenna, 

mąka żytnia ,soja/, herbata 250ml   + Jogurt naturalny /białko mleka/. 

[100g: 107.0 kcal, b:3.6g t:3.1g w:16.4g, kw.tł.nasyc.:0.2g sól:0.2g cukier:1.6g ] 

Śniadanie II (295g) – 260.0 kcal b:8.2g, t:4.8g w:45.8g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.0g, cukry:16.5g. 

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

+ Chrupki kukurydziane. 

[100g:88.1kcal, b:2.7g, t:1.6 g w:15.5g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:5.5g] 

Obiad (1204g)– 633.6 kcal b:28.7g, t:19.4g w:90.2g, kw.tł.nasyc.:0.5g, 

sól:1.1g, cukry:12.1g.  
* Zupa jarzynowa z ryżem 400ml /mleko, seler, przyprawa do  zup może zawierać 

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

Ryba soute 100g /ryba, mąka pszenna, jaja/, jarzynka gotowana 100g /białko mleka, 

mąka pszenna, seler/, ziemniaki 150g /białko mleka/, kompot 250ml 

[100g: 52.6kcal, b:2.3g, t:1.6g w:7.4g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, cukry:1.0g] 

Podwieczorek (268g) – 282.8 kcal b:4.3g, t:5.9g w:55.1g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:0.5g, cukry:21.4g. 

* Bułka maślana 50g /mąka pszenna, mąka żytnia, jaja, mleko w proszku/ + masło, 

konfitura + Jabłko. 

[100g: 105.5 kcal, b:1.6g, t:2.2g w:20.5g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.1g, cukry:7.9g ] 

Kolacja (617g) –684.4 kcal b:22.5g, t:28.6g w:87.6g, kw.tł.nasyc.:0.1g,  

sól:2.2g, cukry:6.1g. 
* Twarożek z zieleniną 70g/białko mleka/, humus 50g /sezam/, pomidor 50g, 

rzodkiewka 30g, masło 15g, pieczywo mieszane 150g /mąka pszenna, mąka żytnia, 

soja/, herbata 250ml 

[100g:110.9 kcal, b:3.6g, t:4.6g w:14.1g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.3g, cukry:0.9g] 

                           

SUMA DNIA:  

2686.6 kcal, białko:91.6g, tłuszcz:82.9g, węglowodany:405.1g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:2.2g, sól:6.3g, cukry:68.5g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 
 

 

 



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 2 lipiec 2021rok 
 

Śniadanie I (771g) –825.7 kcal b:27.8g, t:24.2g w:126.5g, 

kw.tł.nasyc.:1.6g, sól:2.3g, cukry:12.4g. 

* Jajko, sałatka makaronowa z jarzynami bez ogórka i cebuli 70g /gluten, białko 

mleka, seler/, sałata zielona, masło 15g, pieczywo mieszane 150g /mąka pszenna, 

mąka żytnia ,soja/, herbata 250ml   + Jogurt naturalny /białko mleka/. 

[100g: 107.0 kcal, b:3.6g t:3.1g w:16.4g, kw.tł.nasyc.:0.2g sól:0.2g cukier:1.6g ] 

Śniadanie II (295g) – 260.0 kcal b:8.2g, t:4.8g w:45.8g, kw.tł.nasyc.:0.0g, 

sól:0.0g, cukry:16.5g. 

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

+ Chrupki kukurydziane. 

[100g:88.1kcal, b:2.7g, t:1.6 g w:15.5g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:5.5g] 

Obiad (1204g)– 633.6 kcal b:28.7g, t:19.4g w:90.2g, kw.tł.nasyc.:0.5g, 

sól:1.1g, cukry:12.1g.  
* Zupa jarzynowa z ryżem 400ml /mleko, seler, przyprawa do  zup może zawierać 

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

Ryba soute 100g /ryba, mąka pszenna, jaja/, jarzynka gotowana 100g /białko mleka, 

mąka pszenna, seler/, ziemniaki 150g /białko mleka/, kompot 250ml 

[100g: 52.6kcal, b:2.3g, t:1.6g w:7.4g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, cukry:1.0g] 

Podwieczorek (268g) – 282.8 kcal b:4.3g, t:5.9g w:55.1g, kw.tł.nasyc.:0.1g, 

sól:0.5g, cukry:21.4g. 

* Bułka maślana 50g /mąka pszenna, mąka żytnia, jaja, mleko w proszku/ + masło, 

konfitura + Jabłko. 

[100g: 105.5 kcal, b:1.6g, t:2.2g w:20.5g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.1g, cukry:7.9g ] 

Kolacja (617g) –684.4 kcal b:22.5g, t:28.6g w:87.6g, kw.tł.nasyc.:0.1g,  

sól:2.2g, cukry:6.1g. 
* Twarożek z zieleniną 70g/białko mleka/, humus 50g /sezam/, pomidor 50g, 

rzodkiewka 30g, masło 15g, pieczywo mieszane 150g /mąka pszenna, mąka żytnia, 

soja/, herbata 250ml 

[100g:110.9 kcal, b:3.6g, t:4.6g w:14.1g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.3g, cukry:0.9g] 

                           

SUMA DNIA:  

2686.6 kcal, białko:91.6g, tłuszcz:82.9g, węglowodany:405.1g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:2.2g, sól:6.3g, cukry:68.5g. 

 

 
*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 

 

 

 



DIETA MAMY I TRYMESTR 5 lipiec 2021rok 
 

Śniadanie I (827g) –568.6 kcal b:25.3g, t:18.6g w:76.8g, kw.tł.nasyc.:1.6g, sól:1.4g, 

cukry:3.4g. 

* Żurek z jajkiem i majerankiem 400 ml/mąka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa do  

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

40g/białko sojowe,  możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, 

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

herbata 250ml. 

[100g: 68.7 kcal, b:3.0 g t:2.2g w:9.2g, kw.tł.nasyc.:0.1g sól:0.1g cukier:0.4g ] 

Śniadanie II (150g) – 126.9 kcal b:3.8g, t:3.4g w:20.3g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.1g, 

cukry:18.9g. 

* Jogurt mleczno – owocowy 150ml. 

[100g:84.6 kcal, b:2.5g, t:2.2g w:13.5g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:12.6g] 

Obiad (1090g)– 685.7 kcal b:19.8g, t:16.1g w:120.1g, kw.tł.nasyc.:4.1g, sól:0.9g, 

cukry:13.3g.  

* Zupa kminkowa z zacierką 400ml /białko mleko,  gluten, jaja, seler przyp. do  zup 

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

Leczo z cukinii z parówką, fasolką szparagową, jabłkiem, marchewką i pomidorami 

150g /białko mleka, gluten, seler/, ryż na sypko 150g, kompot 250ml +  Sok warzywny 

/seler/ 

[100g: 62.9kcal, b:1.8g, t:1.4g w:11.0g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.0g, cukry:1.2g] 

Podwieczorek (148g) – 261.8 kcal b:13.4g, t:12.3g w:26.4g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.5g, 

cukry:1.3g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, mąka żytnia, soja/  z margaryną roślinną /białko 

mleka/  i serem żółtym. 

[100g: 176.8 kcal, b:9.0g, t:8.3g w:17.8g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.3g, cukry:0.8g ] 

Kolacja (565g) –509.7 kcal b:25.7g, t:18.7g w:63.6g, kw.tł.nasyc.:1.4g,  

sól: 2.2g, cukry:3.0g. 

* Galaretka drobiowa 90g /białko sojowe, gorczyca, jaja, seler, białko mleka/,  plaster 

cytryny, humus 50g /sezam/, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g, pieczywo 

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

[100g:90.2 kcal, b:4.5, t:3.3g w:11.2g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.3g, cukry:0.5g] 

                           

SUMA DNIA:  

2152.7 kcal, białko:88.0g, tłuszcz:69.1g, węglowodany:307.1g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:7.2g, sól:5.3g, cukry:39.9g. 

 

 

*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 

 

 

 

 



DIETA MAMY II TRYMESTR 5 lipiec 2021rok 
 

Śniadanie I (827g) –568.6 kcal b:25.3g, t:18.6g w:76.8g, kw.tł.nasyc.:1.6g, sól:1.4g, 

cukry:3.4g. 

* Żurek z jajkiem i majerankiem 400 ml/mąka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa do  

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

40g/białko sojowe,  możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, 

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

herbata 250ml. 

[100g: 68.7 kcal, b:3.0 g t:2.2g w:9.2g, kw.tł.nasyc.:0.1g sól:0.1g cukier:0.4g ] 

Śniadanie II (170g) – 191.5 kcal b:5.2g, t:3.7g w:34.3g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, 

cukry:19.1g. 

* Jogurt mleczno – owocowy 150ml  + chrupki kukurydziane. 

[100g:112.6 kcal, b:3.0g, t:2.1g w:20.1g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:11.2g] 

Obiad (1410g)– 731.8 kcal b:21.8g, t:17.6g w:127.8g, kw.tł.nasyc.:4.1g, sól:0.9g, 

cukry:13.3g.  

* Zupa kminkowa z zacierką 400ml /białko mleko,  gluten, jaja, seler przyp. do  zup 

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

Leczo z cukinii z parówką, fasolką szparagową, jabłkiem, marchewką i pomidorami 

150g /białko mleka, gluten, seler/, ryż na sypko 150g, kompot 250ml +  Sok warzywny 

/seler/ 

[100g: 51.9kcal, b:1.5g, t:1.2g w:9.0g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.0g, cukry:0.9g] 

Podwieczorek (336g) – 346.4 kcal b:14.1g, t:13.0g w:46.9g, kw.tł.nasyc.:0.1g, sól:0.5g, 

cukry:19.0g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, mąka żytnia, soja/  z margaryną roślinną /białko 

mleka/  i serem żółtym  + Jabłko. 

[100g: 103.0 kcal, b:4.1g, t:3.8g w:13.9g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.1g, cukry:5.6g ] 

Kolacja (565g) –509.7 kcal b:25.7g, t:18.7g w:63.6g, kw.tł.nasyc.:1.4g,  

sól: 2.2g, cukry:3.0g. 

* Galaretka drobiowa 90g /białko sojowe, gorczyca, jaja, seler, białko mleka/,  plaster 

cytryny, humus 50g /sezam/, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g, pieczywo 

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

[100g:90.2 kcal, b:4.5, t:3.3g w:11.2g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.3g, cukry:0.5g] 

                           

SUMA DNIA:  

2348.0 kcal, białko:92.1g, tłuszcz:71.5g, węglowodany:349.4g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:7.3g, sól:5.3g, cukry:57.8g. 

 

 

*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 

 

 

 

 



DIETA MAMY III TRYMESTR 5 lipiec 2021rok 
 

Śniadanie I (882g) –723.8 kcal b:28.8g, t:23.1g w:102.2g, kw.tł.nasyc.:1.6g, sól:2.0g, 

cukry:4.3g. 

* Żurek z jajkiem i majerankiem 400 ml/mąka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa do  

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

40g/białko sojowe,  możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, 

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

herbata 250ml. 

[100g: 82.0 kcal, b:3.2 g t:2.6g w:11.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g sól:0.2g cukier:0.4g ] 

Śniadanie II (170g) – 191.5 kcal b:5.2g, t:3.7g w:34.3g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, 

cukry:19.1g. 

* Jogurt mleczno – owocowy 150ml  + chrupki kukurydziane. 

[100g:112.6 kcal, b:3.0g, t:2.1g w:20.1g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:11.2g] 

Obiad (1410g)– 731.8 kcal b:21.8g, t:17.6g w:127.8g, kw.tł.nasyc.:4.1g, sól:0.9g, 

cukry:13.3g.  

* Zupa kminkowa z zacierką 400ml /białko mleko,  gluten, jaja, seler przyp. do  zup 

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

Leczo z cukinii z parówką, fasolką szparagową, jabłkiem, marchewką i pomidorami 

150g /białko mleka, gluten, seler/, ryż na sypko 150g, kompot 250ml +  Sok warzywny 

/seler/ 

[100g: 51.9kcal, b:1.5g, t:1.2g w:9.0g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.0g, cukry:0.9g] 

Podwieczorek (336g) – 346.4 kcal b:14.1g, t:13.0g w:46.9g, kw.tł.nasyc.:0.1g, sól:0.5g, 

cukry:19.0g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, mąka żytnia, soja/  z margaryną roślinną /białko 

mleka/  i serem żółtym  + Jabłko. 

[100g: 103.0 kcal, b:4.1g, t:3.8g w:13.9g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.1g, cukry:5.6g ] 

Kolacja (620g) –670.7 kcal b:29.3g, t:23.6g w:89.7g, kw.tł.nasyc.:1.4g,  

sól: 2.7g, cukry:3.8g. 

* Galaretka drobiowa 90g /białko sojowe, gorczyca, jaja, seler, białko mleka/,  plaster 

cytryny, humus 50g /sezam/, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 15g, pieczywo 

mieszane 150g /mąka pszenna, mąka żytnia ,soja/, herbata 250ml                   

[100g:108.1 kcal, b:4.7g, t:3.8g w:14.4g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.4g, cukry:0.6g] 

                           

SUMA DNIA:  

2664.2 kcal, białko:99.2g, tłuszcz:81.0g, węglowodany:400.9g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:7.3g, sól:6.3g, cukry:59.5g. 

 

 

*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 

 

 

 

 



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 5 lipiec 2021rok 
 

Śniadanie I (882g) –723.8 kcal b:28.8g, t:23.1g w:102.2g, kw.tł.nasyc.:1.6g, sól:2.0g, 

cukry:4.3g. 

* Żurek z jajkiem i majerankiem 400 ml/mąka pszenna, mleko seler, jaja przyprawa do  

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

40g/białko sojowe,  możliwość: glutenu, laktozy, selera i gorczycy /, pomidor 50g, 

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

herbata 250ml. 

[100g: 82.0 kcal, b:3.2 g t:2.6g w:11.5g, kw.tł.nasyc.:0.1g sól:0.2g cukier:0.4g ] 

Śniadanie II (170g) – 191.5 kcal b:5.2g, t:3.7g w:34.3g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, 

cukry:19.1g. 

* Jogurt mleczno – owocowy 150ml  + chrupki kukurydziane. 

[100g:112.6 kcal, b:3.0g, t:2.1g w:20.1g, kw.tł.nasyc.: 0.0g, sól: 0.0g, cukry:11.2g] 

Obiad (1410g)– 731.8 kcal b:21.8g, t:17.6g w:127.8g, kw.tł.nasyc.:4.1g, sól:0.9g, 

cukry:13.3g.  

* Zupa kminkowa z zacierką 400ml /białko mleko,  gluten, jaja, seler przyp. do  zup 

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

Leczo z cukinii z parówką, fasolką szparagową, jabłkiem, marchewką i pomidorami 

150g /białko mleka, gluten, seler/, ryż na sypko 150g, kompot 250ml +  Sok warzywny 

/seler/ 

[100g: 51.9kcal, b:1.5g, t:1.2g w:9.0g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.0g, cukry:0.9g] 

Podwieczorek (336g) – 346.4 kcal b:14.1g, t:13.0g w:46.9g, kw.tł.nasyc.:0.1g, sól:0.5g, 

cukry:19.0g. 

* Kanapka 50g /mąka pszenna, mąka żytnia, soja/  z margaryną roślinną /białko 

mleka/  i serem żółtym  + Jabłko. 

[100g: 103.0 kcal, b:4.1g, t:3.8g w:13.9g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.1g, cukry:5.6g ] 

Kolacja (620g) –670.7 kcal b:29.3g, t:23.6g w:89.7g, kw.tł.nasyc.:1.4g,  

sól: 2.7g, cukry:3.8g. 

* Galaretka drobiowa 90g /białko sojowe, gorczyca, jaja, seler, białko mleka/,  plaster 

cytryny, humus 50g /sezam/, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 15g, pieczywo 

mieszane 150g /mąka pszenna, mąka żytnia ,soja/, herbata 250ml                   

[100g:108.1 kcal, b:4.7g, t:3.8g w:14.4g, kw.tł.nasyc.:0.2g, sól:0.4g, cukry:0.6g] 

                           

SUMA DNIA:  

2664.2 kcal, białko:99.2g, tłuszcz:81.0g, węglowodany:400.9g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:7.3g, sól:6.3g, cukry:59.5g. 

 

 

*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 

 

 

 

 



DIETA MAMY I TRYMESTR 6 lipiec 2021rok 
 

Śniadanie I (887g) –718.8 kcal b:30.1g, t:26.2g w:92.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:1.4g, 

cukry:20.0g. 

* Zupa mleczna z makaronem 400ml / białko mleka, jaja, gluten zbóż /,  

dżem 25g, ser żółty 40g, pomidor 50g, sałata zielona, masło 10g, pieczywo mieszane 

100g /mąka pszenna, mąka żytnia, soja/, herbata 250ml 

[100g: 81.0 kcal, b:3.3g t:2.9g w:10.3g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.1g cukier:2.2g ] 

Śniadanie II (170g) – 214.5 kcal b:2.0g, t:2.9g w:46.3g, kw.tł.nasyc.:1.5g, sól:0.0g, 

cukry:29.3g. 

* Jabłko pieczone  +  Chrupki kukurydziane 

[100g:126.1 kcal, b:1.1g, t:1.7g w:27.2g, kw.tł.nasyc.: 0.8g, sól: 0.0g, cukry:17.2g] 

Obiad (1236g)– 590.6 kcal b:33.7g, t:7.4g w:102.7g, kw.tł.nasyc.:1.2g, sól:0.7g, 

cukry:13.3g.  

* Zupa grysikowa z jarzynami 400ml /gluten, mleko, seler,  przyprawa do  zup może 

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

Pulpet gotowany 100g /gluten, jaja, białko mleka/, marchewka z groszkiem 100g 

/gluten, białko mleka/, ziemniaki 150g /białko mleka/,  kompot 250ml 

[100g: 47.7kcal, b:2.7g, t:0.5g w:8.3g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, cukry:1.0g] 

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, mąka żytnia, jaja, mleko w proszku/ + masło, 

konfitura. 

[100g: 247.7 kcal, b:4.6g, t:3.7g w:43.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.6g, cukry:4.6g ] 

Kolacja (581g) –590.9 kcal b:20.5g, t:31.1g w:60.1g, kw.tł.nasyc.:2.2g,  

sól: 2.0g, cukry:4.1g. 

* Pasta jajeczna z majerankiem i musztardą 70g /białko mleka, jaja, gorczyca/,  humus 

/sezam/, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g, pieczywo graham 100g /mąka 

pszenna, mąka żytnia/, herbata 250ml 

[100g:101.7 kcal, b:3.5g, t:5.3g w:10.3g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.3g, cukry:0.7g] 

                           

SUMA DNIA:  

2313.0 kcal, białko:89.9g, tłuszcz:72.7g, węglowodany:335.9g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:4.9g, sól:4.7g, cukry:70.4g. 

 

 

*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 

 

 

 

 

 

 

 



DIETA MAMY II TRYMESTR 6 lipiec 2021rok 
 

Śniadanie I (887g) –718.8 kcal b:30.1g, t:26.2g w:92.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:1.4g, 

cukry:20.0g. 

* Zupa mleczna z makaronem 400ml / białko mleka, jaja, gluten zbóż /,  

dżem 25g, ser żółty 40g, pomidor 50g, sałata zielona, masło 10g, pieczywo mieszane 

100g /mąka pszenna, mąka żytnia, soja/, herbata 250ml 

[100g: 81.0 kcal, b:3.3g t:2.9g w:10.3g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.1g cukier:2.2g ] 

Śniadanie II (170g) – 214.5 kcal b:2.0g, t:2.9g w:46.3g, kw.tł.nasyc.:1.5g, sól:0.0g, 

cukry:29.3g. 

* Jabłko pieczone  +  Chrupki kukurydziane 

[100g:126.1 kcal, b:1.1g, t:1.7g w:27.2g, kw.tł.nasyc.: 0.8g, sól: 0.0g, cukry:17.2g] 

Obiad (1236g)– 590.6 kcal b:33.7g, t:7.4g w:102.7g, kw.tł.nasyc.:1.2g, sól:0.7g, 

cukry:13.3g.  

* Zupa grysikowa z jarzynami 400ml /gluten, mleko, seler,  przyprawa do  zup może 

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

Pulpet gotowany 100g /gluten, jaja, białko mleka/, marchewka z groszkiem 100g 

/gluten, białko mleka/, ziemniaki 150g /białko mleka/,  kompot 250ml 

[100g: 47.7kcal, b:2.7g, t:0.5g w:8.3g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, cukry:1.0g] 

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, mąka żytnia, jaja, mleko w proszku/ + masło, 

konfitura. 

[100g: 247.7 kcal, b:4.6g, t:3.7g w:43.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.6g, cukry:4.6g ] 

Kolacja (581g) –590.9 kcal b:20.5g, t:31.1g w:60.1g, kw.tł.nasyc.:2.2g,  

sól: 2.0g, cukry:4.1g. 

* Pasta jajeczna z majerankiem i musztardą 70g /białko mleka, jaja, gorczyca/,  humus 

/sezam/, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g, pieczywo graham 100g /mąka 

pszenna, mąka żytnia/, herbata 250ml 

[100g:101.7 kcal, b:3.5g, t:5.3g w:10.3g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.3g, cukry:0.7g] 

                           

SUMA DNIA:  

2313.0 kcal, białko:89.9g, tłuszcz:72.7g, węglowodany:335.9g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:4.9g, sól:4.7g, cukry:70.4g. 

 

 

*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 

 

 

 

 

 

 

 



DIETA MAMY III TRYMESTR 6 lipiec 2021rok 
 

Śniadanie I (942g) –874.0 kcal b:33.6g, t:30.7g w:117.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:2.0g, 

cukry:20.8g. 

* Zupa mleczna z makaronem 400ml / białko mleka, jaja, gluten zbóż /,  

dżem 25g, ser żółty 40g, pomidor 50g, sałata zielona, masło 15g, pieczywo mieszane 

150g /mąka pszenna, mąka żytnia, soja/, herbata 250ml 

[100g: 92.7 kcal, b:3.5g t:3.2g w:12.4g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.2g cukier:2.2g ] 

Śniadanie II (170g) – 214.5 kcal b:2.0g, t:2.9g w:46.3g, kw.tł.nasyc.:1.5g, sól:0.0g, 

cukry:29.3g. 

* Jabłko pieczone  +  Chrupki kukurydziane 

[100g:126.1 kcal, b:1.1g, t:1.7g w:27.2g, kw.tł.nasyc.: 0.8g, sól: 0.0g, cukry:17.2g] 

Obiad (1236g)– 590.6 kcal b:33.7g, t:7.4g w:102.7g, kw.tł.nasyc.:1.2g, sól:0.7g, 

cukry:13.3g.  

* Zupa grysikowa z jarzynami 400ml /gluten, mleko, seler,  przyprawa do  zup może 

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

Pulpet gotowany 100g /gluten, jaja, białko mleka/, marchewka z groszkiem 100g 

/gluten, białko mleka/, ziemniaki 150g /białko mleka/,  kompot 250ml 

[100g: 47.7kcal, b:2.7g, t:0.5g w:8.3g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, cukry:1.0g] 

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, mąka żytnia, jaja, mleko w proszku/ + masło, 

konfitura. 

[100g: 247.7 kcal, b:4.6g, t:3.7g w:43.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.6g, cukry:4.6g ] 

Kolacja (581g) –590.9 kcal b:20.5g, t:31.1g w:60.1g, kw.tł.nasyc.:2.2g,  

sól: 2.0g, cukry:4.1g. 

* Pasta jajeczna z majerankiem i musztardą 70g /białko mleka, jaja, gorczyca/,  humus 

/sezam/, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 10g, pieczywo graham 100g /mąka 

pszenna, mąka żytnia/, herbata 250ml 

[100g:101.7 kcal, b:3.5g, t:5.3g w:10.3g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.3g, cukry:0.7g] 

                           

SUMA DNIA:  

2468.2 kcal, białko:93.5g, tłuszcz:77.3g, węglowodany:361.3g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:4.9g, sól:5.2g, cukry:71.3g. 

 

 

*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 

 

 

 

 

 

 

 



DIETA MAMY OKRES LAKTACYJNY 6 lipiec 2021rok 
 

Śniadanie I (942g) –874.0 kcal b:33.6g, t:30.7g w:117.6g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:2.0g, 

cukry:20.8g. 

* Zupa mleczna z makaronem 400ml / białko mleka, jaja, gluten zbóż /,  

dżem 25g, ser żółty 40g, pomidor 50g, sałata zielona, masło 15g, pieczywo mieszane 

150g /mąka pszenna, mąka żytnia, soja/, herbata 250ml 

[100g: 92.7 kcal, b:3.5g t:3.2g w:12.4g, kw.tł.nasyc.:0.0g sól:0.2g cukier:2.2g ] 

Śniadanie II (170g) – 214.5 kcal b:2.0g, t:2.9g w:46.3g, kw.tł.nasyc.:1.5g, sól:0.0g, 

cukry:29.3g. 

* Jabłko pieczone  +  Chrupki kukurydziane 

[100g:126.1 kcal, b:1.1g, t:1.7g w:27.2g, kw.tł.nasyc.: 0.8g, sól: 0.0g, cukry:17.2g] 

Obiad (1236g)– 590.6 kcal b:33.7g, t:7.4g w:102.7g, kw.tł.nasyc.:1.2g, sól:0.7g, 

cukry:13.3g.  

* Zupa grysikowa z jarzynami 400ml /gluten, mleko, seler,  przyprawa do  zup może 

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

Pulpet gotowany 100g /gluten, jaja, białko mleka/, marchewka z groszkiem 100g 

/gluten, białko mleka/, ziemniaki 150g /białko mleka/,  kompot 250ml 

[100g: 47.7kcal, b:2.7g, t:0.5g w:8.3g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.0g, cukry:1.0g] 

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, mąka żytnia, jaja, mleko w proszku/ + masło, 

konfitura. 

[100g: 247.7 kcal, b:4.6g, t:3.7g w:43.2g, kw.tł.nasyc.:0.0g, sól:0.6g, cukry:4.6g ] 

Kolacja (636g) –751.9 kcal b:24.1g, t:36.0g w:86.2g, kw.tł.nasyc.:2.2g,  

sól: 2.5g, cukry:4.9g. 

* Pasta jajeczna z majerankiem i musztardą 70g /białko mleka, jaja, gorczyca/,  humus 

/sezam/, pomidor 50g, rzodkiewka 30g, masło 15g, pieczywo graham 150g /mąka 

pszenna, mąka żytnia/, herbata 250ml 

[100g:118.2 kcal, b:3.7g, t:5.6g w:13.5g, kw.tł.nasyc.:0.3g, sól:0.3g, cukry:0.7g] 

                           

SUMA DNIA:  

2629.2 kcal, białko:97.0g, tłuszcz:82.1g, węglowodany:387.5g,  

kwasy tłuszczowe nasycone:4.9g, sól:5.7g, cukry:72.0g. 

 

 

*Pogrubionym drukiem zostały zaznaczone alergeny występujące w poszczególnych 

produktach i daniach. 

* Z przyczyn niezależnych jadłospis może ulec zmianie. 

 
 


