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13.09.2021 Poniedziatek

Rodzaj diety Sniadanie Il $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Podstawowa Kawa z mlekiem 200ml, chleb| | trymestr: jogurt naturalny Rosolnik z kaszkg manng | | trymestr: satatka z burakéw Herbata 200ml, chleb
pszenno-zytni 70g(2 kromki), 100ml, jabtko 170g 300ml, kasza pertowa 1509, 150g, chleb razowy 35g pszenno-zytni 35g(1 kromka),
butka razowa 80g, masto Il trymestr: jogurt naturalny gulasz wieprzowy w sosie |l trymestr: satatka z burakéw | chleb razowy 70g(2 kromki),
extra 20g, ser zotty gouda 200ml, jabtko 170g wiasnym 100g, suréwka z 200g, chleb razowy 35g masto extra 20g, szynka
60g(3p), ogdrek kiszony 50g | Il trymestr: jogurt naturalny | kapusty biatej z marchewka |lIl trymestr: satatka z burakéw kanapkowa 60g(3p),
Alergeny:1,7 200ml, jabtko 170g 100g 250g, chleb razowy 70g rzodkiewka 50g
Okres laktacji: jogurt naturalny Alergeny: 1,7,9 Okres laktacji: satatka z Alergeny: 1,7
250ml, jabtko 170g burakéw 300g, chleb razowy
Alergeny:7 709
Alergeny:1
| trymestr Il trymestr Il trymestr Okres laktaciji | trymestr 1]
Energia (kcal) 2340 553 142 199 199 258
Biatko (g) 118 36 4 6 6 7
Ttuszcz (g) 87,5 30,5 3 6 6 7
Weglowodany (g) 314 90 26 34 34 44,2
Sal (9) 7 2,4 0,5 0,7 0,7 1
Cukry proste (g) 27 8 5 6 6 7
Kw. Tt. Nasycone (g) 40 13 2 3 3 4
Kw. Tt. Nienasycone (g) 39 9 3 4 4 5
W przeliczeniu na 100g
Energia (kcal) 198 53 138 181 221

Biatko (g) 13 1 8 4 8

Ttuszcz (g) 11 1 4 12 9

Weglowodany (g) 32 10 18 16 22

Sdl (9) 1 0 0 0 1

Cukry proste (g) 3 2 1 3 2

Kw. Tt. Nasycone (g) 5 1 2 2 4

Kw. Tt. Nienasycone (g) 3 1 1 4 5

*Potrawy moga zawiera¢ produkty alergizujgce: 1-gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies), 3-jajka, 4-ryby,

5-orzeszki arachidowe, 6-soja, 7-mleko i produkty mleczne, 8-orzechy, 9- seler, 10-gorczyca, 11-sezam
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14.09.2021 Wtorek

Rodzaj diety

Sniadanie

Il $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Podstawowa

Herbata 200ml, chleb
pszenno-zytni 70g(2 kromki),
butka razowa 80g, masto
extra 20g, pasztet wieprzowy
pieczony 60g, pomidor 50g
Alergeny:1,3,7,9

| trymestr: satatka z selera
naciowego 150g

Il trymestr: satatka z selera
naciowego 250g

Il trymestr: satatka z selera
naciowego 300g

Krem marchewkowy 300ml,
makaron penne petnoziarnisty
200g, pesto verde z bazylii,
stonecznika i szpinaku 80g,
ser mozzarella 30g
Alergeny: 1,3,7,9

| trymestr: Koktajl
truskawkowy 150g
Il trymestr : Koktajl
truskawkowy 200g
11l trymestr: Koktajl
truskawkowy 250g

Herbata 200ml, chleb
pszenno-zytni 35g(1 kromka),
chleb razowy 70g(2 kromki),
masto extra 20g, ser
twarogowy z koperkiem 60g,
ogorek zielony 50g

Okres laktaciji: satatka z selera Okres laktacji: Koktajl Alergeny: 1,7
naciowego 350g truskawkowy 300g
Alergeny:9 Alergeny:7
| trymestr Il trymestr Il trymestr Okres laktaciji | trymestr 1]
Energia (kcal) 2340 628 164 328 328 410
Biatko (g) 71 15 3 6 6 7,5
Ttuszcz (g) 92 28 2 4 4 5
Weglowodany (g) 267 31 35 70 70 87,5
Sdl (9) 35 15 0,1 0,2 0,2 0,25
Cukry proste (g) 25 6 5 10 10 12,5
Kw. Tt. Nasycone (g) 32 7 2 4 4 5
Kw. Tt. Nienasycone (g) 28 6 3 6 6 7,5
W przeliczeniu na 100g
Energia (kcal) 224 109 141 131 271
Biatko (g) 5 2 4 5 11
Ttuszcz (g) 10 1 7 1 10
Weglowodany (g) 11 23 17 25 37
Sdl (9) 1 0 0 0 0
Cukry proste (9) 2 3 1 5 2
Kw. Tt. Nasycone (g) 3 1 2 1 4
Kw. Tt. Nienasycone (g) 2 2 1 2 3

*Potrawy moga zawieraé¢ produkty alergizujgce: 1-gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies), 3-jajka, 4-ryby,
5-orzeszki arachidowe, 6-soja, 7-mleko i produkty mleczne, 8-orzechy, 9- seler, 10-gorczyca, 11-sezam
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15.09.2021 Sroda

Rodzaj diety Sniadanie Il $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Podstawowa Kawa z mlekiem 200ml, chleb| | trymestr: jogurt z granolg |Rosét drobiowy z makaronem | trymestr: satatka z Herbata 200ml, chleb
pszenno-zytni 70g(2 kromki), 100g, kiwi 80g (1szt) 300ml, pomidoréw z oliwg z oliwek |pszenno-zytni 35g(1 kromka),
butka razowa 80g, masto Il trymestr: jogurt z granolg | Kasza jeczmienna 150g, bitki 100g, chleb razowy 35g chleb razowy 70g(2 kromki),
extra 20g, szynka z indyka 250g, kiwi 80g (1 szt) wieprzowe w sosie wkasnym Il trymestr: satatka z masto extra 20g, szynka
60g (3p), ogodrek zielony 50g | Ill trymestr: jogurt z granolg | 100g, suréwka z buraczkéw | pomidoréw z oliwg z oliwek | wieprzowa 60g(3p), kalarepa
Alergeny:1,7 300g, kiwi 190g (2szt) 100g 150g, chleb razowy 35g 509
Okres laktacji: jogurt z granolg Alergeny:1,7,9 Il trymestr: satatka z Alergeny:1,7
350g, kiwi 190g (2szt) pomidoréw z oliwg z oliwek
Alergeny:1,7,8 1509, chleb razowy 35g Okres
laktaciji: satatka z pomidoréw Z|
oliwg z oliwek 150g, chleb
razowy 70g
Alergeny:7
| trymestr Il trymestr Il trymestr Okres laktacji | trymestr 1l
Energia (kcal) 2356 535 169 338 410 410
Biatko (g) 100 20 6 12 15 15
Ttuszcz (g) 92 25 2 4 5 5
Weglowodany (g) 306 75 34 68 79 79
Sol (g) 3,7 1 0,1 0,2 0,5 0,5
Cukry proste (g) 27 5 6 12 15 15
Kw. Tt. Nasycone (g) 35 7 2 4 6 6
Kw. Tt. Nienasycone (g) 30,5 8 0,5 1 2 2
W przeliczeniu na 100g
Energia (kcal) 191 94 128 196 274
Biatko (g) 7 3 6 8 11
Ttuszcz (g) 9 1 4 10 13
Weglowodany (g) 27 19 17 19 29
Sal (g) 0 0 0 0,1 0
Cukry proste (g) 2 3 1 5 2
Kw. Tt. Nasycone (g) 3 1 2 2 5
Kw. Tt. Nienasycone (g) 3 0 1 3 4




;

i

16.09.2021 Czwartek

*Potrawy moga zawiera¢ produkty alergizujgce: 1-gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies), 3-jajka, 4-ryby,
5-orzeszki arachidowe, 6-soja, 7-mleko i produkty mleczne, 8-orzechy, 9- seler, 10-gorczyca, 11-sezam

Rodzaj diety Sniadanie Il $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Podstawowa Herbata 200ml, chleb | trymestr: satatka szopska |Krem z biatych warzyw 300ml, | trymestr: galaretka z Herbata 200ml, chleb
pszenno-zytni 70g(2 kromki), 100g ryz brgzowy 150g, kurczak w owocami 150g pszenno-zytni 35g(1 kromka),
butka razowa 80g, masto Il trymestr satatka szopska sosie meksykanskim Il trymestr: galaretka z chleb razowy 70g(2 kromki),
extra 20g, pasta rybna 60g, 200g pomidorowy z paprykg i owocami 250g masto extra 20g, szynka
liscie sataty Il trymestr: satatka szopska kukurydzg 150g Il trymestr: galaretka z drobiowa 60g(3p), pomidor
Alergeny:1,4,7 300g Alergeny:1,7,9 owocami 300g 50g
Okres laktaciji: satatka Okres laktacji : galaretka z Alergeny:1,7
szopska 350g owocami 350g
Alergeny:7
| trymestr Il trymestr Il trymestr Okres laktacji | trymestr 1l
Energia (kcal) 2284 657 116 232 348 348
Biatko (g) 82 19 6 12 18 18
Ttuszcz (g) 88,3 26 6 12 18 18
Weglowodany (g) 295 90 10 20 30 30
Sol (g) 3,6 1 0,5 1 15 1,5
Cukry proste (g) 22 6 2 4 6 6
Kw. Tt. Nasycone (g) 28,1 7 4 8 12 12
Kw. Tt. Nienasycone (g) 30,1 9 7 14 21 21
W przeliczeniu na 100g
Energia (kcal) 263 116 131 107 222
Biatko (g) 8 6 5 4 9
Ttuszcz (g) 10 6 6 0 8
Weglowodany (g) 36 10 17 24 23
Sal (g) 0 0,5 0 0 0
Cukry proste (g) 2 2 1 3 2
Kw. Tt. Nasycone (g) 3 4 2 0 3
Kw. Tt. Nienasycone (g) 4 7 1 0 2



17.09.2021 Pigtek

*Potrawy moga zawiera¢ produkty alergizujgce: 1-gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies), 3-jajka, 4-ryby,
5-orzeszki arachidowe, 6-soja, 7-mleko i produkty mleczne, 8-orzechy, 9- seler, 10-gorczyca, 11-sezam

Rodzaj diety Sniadanie Il $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Podstawowa Kawa z mlekiem 200ml, chleb|l trymestr: pasta z pieczonego| Zupa koperkowa 300ml, | trymestr: koktajl malinowy Herbata 200ml, chleb
pszenno-zytni 70g(2 kromki), | buraka i jabtka 50g, wafle ziemniaki puree 200g, jajko 1509 pszenno-35¢(1 kromka), chleb
butka razowa 80g, masto ryzowe 20g sadzone 1szt., buraki Il trymestr: koktajl malinowy | razowy 70g(2 kromki), masto
extra 20g, serek grani 60g, Il trymestr: pasta z gotowane 150g 2509 extra 209,
rzodkiewka 509 pieczonego buraka i jabtka Alergeny: 1,3,7,9 11l trymestr: koktajl malinowy | hummus pomidorowy 40g,
Alergeny: 1,7 70g, wafle ryzowe 20g 300g dzem morelowy 20g, liscie
11l trymestr: pasta z sataty
pieczonego buraka i jabtka Okres laktacii: koktajl Alergeny:1,7,11
90g, wafle ryzowe 20g malinowy 300g, orzechy 20g
Okres laktacji: pasta z
pieczonego buraka i jabtka Alergeny:7,8
90g, wafle ryzowe 40g
| trymestr Il trymestr Il trymestr Okres laktacji | trymestr 1l
Energia (kcal) 2319 520 152 304 304 406
Biatko (g) 120 17 3 6 6 8
Ttuszcz (g) 97 30 6 12 12 16
Weglowodany (g) 310 76 21 42 42 60
Sél (9) 4 15 0,1 0,2 0,2 0,3
Cukry proste (9) 25 6 4 8 8 10
Kw. Tt. Nasycone (g) 35 8 2 4 4 5
Kw. Tt. Nienasycone (g) 30 5 4 8 8 10
W przeliczeniu na 100g
Energia (kcal) 186 217 125 77 321
Biatko (g) 6 4 10 5 12
Ttuszcz (g) 11 9 4 2 15
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Weglowodany (g) 27 30 14 20 42
Sdl (9) 1 0 0 0 0
Cukry proste (g) 2 6 1 3 2
Kw. Tt. Nasycone (g) 3 3 2 1 5
Kw. Tt. Nienasycone (g) 2 6 1 2 4
*Potrawy mogg zawieraé¢ produkty alergizujgce: 1-gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies), 3-jajka, 4-ryby,
5-orzeszki arachidowe, 6-soja, 7-mleko i produkty mleczne, 8-orzechy, 9- seler, 10-gorczyca, 11-sezam
18.09.2021 Sobota
Rodzaj diety Sniadanie Il $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Podstawowa Herbata 200ml, chleb | trymestr: owsianka Rosolnik z kaszkg manng |l trymestr: satatka z roszponki, Herbata 200ml, chleb
pszenno-zytni 70g(2 kromki), cynamonowa 100g 300ml, makaron pomidora i ogorka 150g  [pszenno-35g(1 kromka), chleb
butka razowa 80g, masto Il trymestr: owsianka petnoziarnisty 200g, sos Il trymestr: satatka z razowy 70g(2 kromki), masto
extra 20g, szynka kanapkowa cynamonowa 200g spaghetti z migsem roszponki, pomidora i ogorka | extra 20g, masto extra 20g,
60g(3p), ogorek zielony 50g 11l trymestr: owsianka wieprzowym 200g 300g ser zotty 60g(3p), pomidor 50g
Alergeny:1,7 cynamonowa 250g Alergeny: 1,7,9 Il trymestr: satatka z Alergeny:1,7
Okres laktacji: owsianka roszponki, pomidora i ogérka
cynamonowa 300g 3509
Alergeny:1,7 Okres laktacji: satatka z
roszponki, pomidora i ogorka
3509
| trymestr Il trymestr Il trymestr Okres laktaciji | trymestr 1]
Energia (kcal) 2316 561 154 308 385 385
Biatko (g) 124 22 5 10 13 13
Ttuszcz (g) 108,5 26 4 8 10 10
Weglowodany (g) 268 59 26 52 65 65
Sdl (9) 4,5 0,5 0,1 0,2 0 0
Cukry proste (9) 31 4 5 10 13 13
Kw. Tt. Nasycone (g) 40 11 2 4 5 5
Kw. Tt. Nienasycone (g) 32 9 1 2 3 3

W przeliczeniu na 100g
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Energia (kcal) 200 154 98 75 273
Biatko (g) 8 5 113 3 15
Ttuszcz (g) 9 4 7 4 18

Weglowodany (g) 21 26 4 7 40
Sal (g) 0 0,1 11 0 1
Cukry proste (9) 1 5 0 2 3
Kw. Tt. Nasycone (g) 4 2 1 1 6
Kw. Tt. Nienasycone (g) 3 1 2 2 4
*Potrawy moga zawiera¢ produkty alergizujgce: 1-gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies), 3-jajka, 4-ryby,
5-orzeszki arachidowe, 6-soja, 7-mleko i produkty mleczne, 8-orzechy, 9- seler, 10-gorczyca, 11-sezam
19.09.2021 Niedziela
Rodzaj diety Sniadanie Il $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Podstawowa Kawa z mlekiem 200ml, chleb| | trymestr: pomarancza 230g | Krupnik z kaszg jeczmienng | | trymestr: frytki warzywne z Herbata 200ml, chleb
pszenno-zytni 70g(2 kromki), |1l trymestr: pomarancza 230g, 300ml, ziemniaki 200g, marchewki, pietruszki i selera|pszenno-35g(1 kromka), chleb
butka razowa 80g, masto kefir naturalny 150ml pieczona patka z kurczaka 100g razowy 70g(2 kromki), masto
extra 20g, satatka jarzynowa Il trymestr: pomarancza 100g, sos pieczeniowy 50g, | Il trymestr: frytki warzywne z | extra 20g, szynka drobiowa
100g, satata liscie 230g, kefir naturalny 250ml | suréwka z kapusty pekinskiej | marchewki, pietruszki i selera| 60g(3p), ogorek kiszony 50g
Alergeny:1,7 Okres laktacji: pomarancza 100g 200g Alergeny:1,7
230g, kefir naturalny 350ml Alergeny: 1,7,9 Il trymestr: frytki warzywne z
Alergeny:1,7 marchewki, pietruszki i selera
3009
Okres laktaciji: frytki warzywne
z marchewki, pietruszki i
selera 350g
Alergeny:9
| trymestr Il trymestr Il trymestr Okres laktacji | trymestr 1]
Energia (kcal) 2230 597 113 261 261 335
Biatko (g) 89 21 2 1 1 14,2
Ttuszcz (g) 76,5 22 0,5 6,5 6,5 8
Weglowodany (g) 312 104 22 36 36 47
Sél (9) 2,7 0,5 0,1 0,2 0,2 0,25
Cukry proste (g) 30 5 7 10 10 13,5




Domowy

obladek

Kw. Tt. Nasycone (g) 28 7 0 2 2 4
Kw. Tt. Nienasycone (g) 30 6 4 8 8 10
W przeliczeniu na 100g
Energia (kcal) 230 61 104 123 240
Biatko (g) 8 3 5 3 10
Ttuszcz (g) 8 2 3 6 9
Weglowodany (g) 40 8 14 17 25
Sél (g) 0 0 0 0,1 0
Cukry proste (g) 2 2 1 5 2
Kw. Tt. Nasycone (g) 3 0 2 2 3
Kw. Tt. Nienasycone (g) 2 2 1 4 3
*Potrawy mogg zawiera¢ produkty alergizujace: 1-gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies), 3-jajka, 4-ryby,
5-orzeszki arachidowe, 6-soja, 7-mleko i produkty mleczne, 8-orzechy, 9- seler, 10-gorczyca, 11-sezam
20.09.2021 Poniedziatek
Rodzaj diety Sniadanie Il $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Podstawowa Kawa z mlekiem 200ml, chleb | trymestr: jabtko (1szt), Zupa z fasolki szparagowej z | | trymestr: Satatka - mix satat Herbata 200ml, chleb
pszenno-zytni 70g(2 kromki), | mieszanka orzechéw 20g ziemniakami 300ml, ryz z grzankami 150g pszenno-35g(1 kromka), chleb
butka razowa 80g, masto Il trymestr: jabtko (1szt), brazowy150g, leczo Il trymestr: Satatka - mix satat| razowy 70g(2 kromki), masto
extra 20g, poledwica sopocka| mieszanka orzechéw 30g warzywno-drobiowe z z grzankami 250¢g extra 20g, jajko 1 szt., ogorek
60g(3p), marchewka do Il trymestr: jabtko (1szt), pomidorami, cukinig 150g |lll trymestr: Satatka - mix satat zielony 50g
pochrupania 509 mieszanka orzechéw 40g Alergeny:9 z grzankami 300g Alergeny: 1,3,7
Alergeny:1,7 Okres laktaciji: jabtko (2szt), Okres laktaciji:
mieszanka orzechéw 40g Satatka - mix satat z
Alergeny:8 grzankami 3509
| trymestr Il trymestr Il trymestr Okres laktaciji | trymestr 1]
Energia (kcal) 2185 580 163 285 285 327
Biatko (g) 105 19 4 8 8 9
Ttuszcz (g) 91 28 11 22 22 22
Weglowodany (g) 276 81 14 18 18 27
Sdl (9) 3,2 0,5 0,2 0,4 0,4 0,4
Cukry proste (g) 23 4 3 3 3 6
Kw. Tt. Nasycone (g) 40 15 2 4 4 4
Kw. Tt. Nienasycone (g) 33 8 4 8 8 8




W przeliczeniu na 100g
Energia (kcal) 207 181 133 97 223
Biatko (q) 7 4 1 2 6
Ttuszcz (g) 10 12 4 5 10
Weglowodany (g) 29 16 20 7 22
Sdl (9) 0 0 0 0 0
Cukry proste (g) 1 3 2 2 2
Kw. Tt. Nasycone (g) 5 2 2 3 3
Kw. Tt. Nienasycone
W I y © 3 4 2 4 3
*Potrawy moga zawiera¢ produkty alergizujgce: 1-gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies), 3-jajka, 4-ryby,
5-orzeszki arachidowe, 6-soja, 7-mleko i produkty mleczne, 8-orzechy, 9- seler, 10-gorczyca, 11-sezam
21.09.2021 Wtorek
Rodzaj diety Sniadanie Il $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Podstawowa Herbata 250ml, chleb | trymestr: pasta z zielonego | Rosolnik z kaszkg manng | trymestr: Koktajl Herbata 200ml, chleb
pszenno-zytni 70g(2 kromki), | groszku 50g, chleb chrupki |300ml, ziemniaki 200g, gzik z truskawkowy 150g pszenno-zytni 35g(1 kromka),
butka razowa 80g, masto 20g koperkiem i rzodkiewka 150g Il trymestr : Koktajl chleb razowy 70g(2 kromki),
extra 20g, kietbaski drobiowe | Il trymestr: pasta z zielonego Alergeny: 7,9 truskawkowy 200g masto extra 20g, szynka
2 szt., ketchup 20g, satata | groszku 70g, chleb chrupki 11l trymestr: Koktajl wieprzowa 60g(3p), ogoérek
liscie 20g truskawkowy 250g zielony 50g
Alergeny:1,7 Il trymestr: pasta z zielonego Okres laktacji: Koktajl Alergeny: 1,7
groszku 90g, chleb chrupki truskawkowy 300g
20g Alergeny:7
Okres laktacji: pasta z
zielonego groszku 90g, chleb
chrupki 40g
Alergeny:1
| trymestr Il trymestr Il trymestr Okres laktacji | trymestr 1]
Energia (kcal) 2229 562 215 367 367 456
Biatko (g) 111 23 9 15 15 22
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Ttuszcz (g) 89 32 9 17 17 26
Weglowodany (g) 316 87 27 41 41 56
Sél (g9) 2,1 0,5 0,5 0,7 0,7 1
Cukry proste (g) 27 4 2 2 4 Z
Kw. Tt. Nasycone (g) 38 10 2 3 3 4
Kw. Tt. Nienasycone (g) 33 9 3 4 4 5
W przeliczeniu na 100g
Energia (kcal) 216 430 106 95 242
Biatko (g) 9 18 7 5 9
Ttuszcz (g) 12 18 3 3 11
Weglowodany (g) 33 54 14 31 25
Sal (g) 0 1 0 0 0
Cukry proste (g) 2 4 1 8 2
Kw. Tt. Nasycone (g) 4 4 1 3 5
Kw. Tt. Nienasycone (g) 3 6 1 3 4
*Potrawy moga zawiera¢ produkty alergizujgce: 1-gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies), 3-jajka, 4-ryby,
5-orzeszki arachidowe, 6-soja, 7-mleko i produkty mleczne, 8-orzechy, 9- seler, 10-gorczyca, 11-sezam
22.09.2021 Sroda
Rodzaj diety Sniadanie Il $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Podstawowa Kawa z mlekiem 250ml, chleb| | trymestr: satatka owocowa

pszenno-zytni 70g(2 kromki),

butka razowa 80g, masto

extra 20g, ser z6ity 60g(3p),

pomidor 50g
Alergeny:1,7

150g
Il trymestr: satatka owocowa
2509
Il trymestr: satatka owocowa
3009
Okres laktacji: satatka
owocowa 350g

Krem brokutowy 300g,
pieczona karkéwka w sosie
wiasnym 100g, kasza
jeczmienna 150g, buraki z
jabtkiem 100g
Alergeny: 1,7,9

| trymestr: hummus
paprykowy 30g, butka zytnia
1szt
Il trymestr: hummus
paprykowy 60g, butka zytnia
1szt
Il trymestr: hummus
paprykowy 90g, butka zytnia
1szt
Okres laktacji: hummus
paprykowy 90g, butka zytnia
2szt
Alergeny:1,11

Herbata 200ml, chleb
pszenno-zytni 35g(1 kromka),
chleb razowy 70g(2 kromki),
masto extra 20g, szynka
drobiowa 60g(3p), ogorek
kiszony 50g
Alergeny:1,7




| trymestr Il trymestr Il trymestr Okres laktaciji | trymestr 1]
Energia (kcal) 2351 577 127 254 254 330
Biatko (g) 97 23 2 4 4 5
Ttuszcz (g) 92,5 21 0 0 0 0
Weglowodany (g) 345 62 37 74 74 96
Sél (g) 6 1 0,1 0 0 0
Cukry proste (g) 27 5 6 12 12 16
Kw. Tt. Nasycone (g) 37 7 0 0 0 0
Kw. Tt. Nienasycone (g) 27 6 0 0 0 0
W przeliczeniu na 100g
Energia (kcal) 206 95 126 284 273
Biatko (g) 8 1 4 10 15
Ttuszcz (g) 8 0 4 5 18
Weglowodany (g) 22 17 17 49 40
Sal (g) 0 0 0 0,5 1
Cukry proste (g) 2 5 1 4 3
Kw. Tt. Nasycone (g) 3 3 2 4 6
Kw. Tt. Nienasycone (g) 2 3 1 7 4
*Potrawy mogg zawiera¢ produkty alergizujace: 1-gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies), 3-jajka, 4-ryby,
5-orzeszki arachidowe, 6-soja, 7-mleko i produkty mleczne, 8-orzechy, 9- seler, 10-gorczyca, 11-sezam
23.09.2021 Czwartek
Rodzaj diety Sniadanie Il $Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Podstawowa Herbata 200ml, chleb | trymestr: gruszka 120g,
pszenno-zytni 70g(2 kromki),

butka razowa 80g, masto

Il trymestr: sok pomidorowy
200ml, gruszka 120g

Zupa z botwinki 300ml,
Ryz z kurkumg 150g, kurczak

| trymestr: satatka grecka

Herbata 200ml, chleb

1009 pszenno-zytni 35g(1 kromka),
gyros 100g, sos tzaziki 50g, | |l trymestr: satatka grecka | chleb razowy 70g(2 kromki),
extra 20g, ser mozzarella | Ill trymestr: sok pomidorowy | marchewka gotowana 150g 200g masto extra 20g, szynka
409(2p), dzem morelowy 20g, 250ml, gruszka 120g Alergeny: 7,9 Il trymestr: satatka grecka | wieprzowa 60g(3p), pomidor
lis¢ sataty Okres laktacji: sok 2509 50g
Alergeny:1,7 pomidorowy 300ml, gruszka Okres laktacji: Alergeny:1,7
1209 satatka grecka 300g
Alergeny:7

| trymestr Il trymestr Il trymestr Okres laktacji | trymestr 1]




Domowy

obladek

Energia (kcal) 2135 591 106 137 137 169
Biatko (g) 97 22 2 2,6 2,6 3,2
Ttuszcz (g) 74,5 26 0,5 0,65 0,65 0,8
Weglowodany (g) 295 91 25 32,5 32,5 40
Sél (g) 3,6 1 0,5 0,65 0,65 0,8
Cukry proste (g) 23 8 2 2,6 2,6 3,2
Kw. Tt. Nasycone (g) 32 7 2 2,6 2,6 3,2
Kw. Tt. Nienasycone (g) 28 6 1 1,3 1,3 1,6
W przeliczeniu na 100g
Energia (kcal) 158 88 115 161 241
Biatko (g) 5 2 7 6 9
Ttuszcz (g) 8 1 3 6 11
Weglowodany (g) 17 21 16 20 25
Sal (g) 0 0 0 0,5 0
Cukry proste (g) 2 2 1 3 2
Kw. Tt. Nasycone (g) 3 2 1 4 5
Kw. Tt. Nienasycone (g) 2 1 1 5 4
*Potrawy mogg zawiera¢ produkty alergizujace: 1-gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies), 3-jajka, 4-ryby,
5-orzeszki arachidowe, 6-soja, 7-mleko i produkty mleczne, 8-orzechy, 9- seler, 10-gorczyca, 11-sezam
24.09.2021 Piatek
Rodzaj diety Sniadanie Il $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Podstawowa

Kawa z mlekiem 200ml, chleb
pszenno-zytni 70g(2 kromki),
butka razowa 80g, masto
extra 20g, twarozek z
rzodkiewka 60g, ogérek
zielony 50g
Alergeny:1,7

| trymestr: jaglanka z jabtkiem
1509
Il trymestr: jaglanka z jabtkiem
2509
Il trymestr: jaglanka z
jabtkiem 300g
Okres laktaciji: jaglanka z
jabtkiem 350g
Alergeny:7

Zupa pomidorowa z ryzem
3509, ziemniaki puree 2009,
ryba soute 100g, suréwka z
kapusty kiszonej z marchewka

i pietruszkg 100g
Alergeny: 1,3,4,7,9

| trymestr: satatka z selera
naciowego 1509

Il trymestr: satatka z selera
naciowego 250g

Il trymestr: satatka z selera
naciowego 300g

Okres laktacji: satatka z selera

naciowego 3509

Alergeny:9

Herbata 200ml, chleb
pszenno-zytni 35g(1 kromka),
chleb razowy 70g(2 kromki),
masto extra 20g, jajko 1 szt.,

S0s jogurtowo-ziotowy 20g,
pomidor 50g
Alergeny: 1,3,7




g)bopwwy
| trymestr Il trymestr Il trymestr Okres laktaciji | trymestr 1]
Energia (kcal) 2134 598 174 348 400 400
Biatko (g) 81 26 5 10 12 12
Ttuszcz (g) 81 23 3 6 7 7
Weglowodany (g) 264 78 27 54 62 62
Sél (g) 2,7 0,5 0,1 0 0 0
Cukry proste (g) 24 4 6 12 14 14
Kw. Tt. Nasycone (g) 29 8 2 4 5 5
Kw. Tt. Nienasycone (g) 25 7 1 2 2 2
W przeliczeniu na 100g
Energia (kcal) 214 116 95 164 213
Biatko (g) 9 3 4 3 7
Ttuszcz (g) 8 2 4 2 9
Weglowodany (g) 28 18 10 35 20
Sal (g) 0 0 0 0,1 0
Cukry proste (g) 1 4 1 5 2
Kw. Tt. Nasycone (g) 3 1 1 2 3
Kw. Tt. Nienasycone (g) 3 1 1 3 2

25.09.2021 Sobota

Rodzaj diety

Sniadanie

Il $niadanie

*Potrawy mogg zawiera¢ produkty alergizujace: 1-gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies), 3-jajka, 4-ryby,
5-orzeszki arachidowe, 6-soja, 7-mleko i produkty mleczne, 8-orzechy, 9- seler, 10-gorczyca, 11-sezam

Obiad

Podwieczorek

Kolacja




Domowy

obladek

Podstawowa Herbata 200ml, chleb | trymestr: satatka z ogorka Krem z biatych warzyw | trymestr: jogurt naturalny z Herbata 200ml, chleb
pszenno-zytni 70g(2 kromki), | kiszonego i pomidora z oliwa | (ziemniaki, seler, pietruszka) ptatkami owsianymi i pszenno-zytni 35g(1 kromka),
butka razowa 80g, masto 100g 300ml, kasza jeczmienna | nasionami stonecznika 150g | chleb razowy 70g(2 kromki),
extra 20g, szynka wieprzowa| Il trymestr: satatka z ogorka |150g, duszony schab w sosie | Il trymestr: jogurt naturalny z | masto extra 20g, serek grani
60g(3p), satata liscie kiszonego i pomidora z oliwg wiasnym 100g, suréwka ptatkami owsianymi i 60g, pomidor 50g
Alergeny:1,7 200g jesienna 100g nasionami stonecznika 200g Alergeny: 1,7
Il trymestr: satatka z ogorka Alergeny: 1,7,9 Il trymestr: jogurt naturalny z
kiszonego i pomidora z oliwg ptatkami owsianymi i
2509 nasionami stonecznika 250g
Okres laktaciji: satatka z Okres laktaciji: jogurt naturalny|
ogorka kiszonego i pomidora z ptatkami owsianymi i
z oliwg 300g nasionami stonecznika 300g
Alergeny:1,7,8
| trymestr Il trymestr Il trymestr Okres laktaciji | trymestr 1]
Energia (kcal) 2234 634 106 212 265 265
Biafko (g) 118 21 6 12 15 15
Ttuszcz (g) 70 18 6 12 15 15
Weglowodany (g) 276 94 8 16 20 20
Sél (g) 4,6 1 0,5 1 1 1
Cukry proste (g) 26 6 6 12 15 15
Kw. Tt. Nasycone (g) 32 8 2 4 5 5
Kw. Tt. Nienasycone (g) 33 6 6 12 15 15
W przeliczeniu na 100g
Energia (kcal) 254 106 120 112 231
Biatko (g) 8 6 11 5 6
Ttuszcz (g) 7 6 3 4 9
Weglowodany (g) 38 8 16 13 21
Sdl (9) 0 0,5 0 0 0
Cukry proste (g) 2 6 1 1 2
Kw. Tt. Nasycone (g) 3 2 2 1 3
Kw. Tt. Nienasycone (g) 2 6 2 3 3

16.09.2021 Niedziela

*Potrawy moga zawiera¢ produkty alergizujgce: 1-gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies), 3-jajka, 4-ryby,
5-orzeszki arachidowe, 6-soja, 7-mleko i produkty mleczne, 8-orzechy, 9- seler, 10-gorczyca, 11-sezam



Domowy

obladek

Rodzaj diety

Sniadanie

Podstawowa

Il $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Kawa z mlekiem 200ml, chleb
pszenno-zytni 70g(2 kromki),

butka razowa 80g, masto
extra 20g, kietbaski drobiowe

| trymestr: pasta z ciecierzycy
50g, pieczywo chrupkie 20g
Il trymestr: pasta z ciecierzycy
709, pieczywo chrupkie 20g

Zupa ziemniaczana 300ml,
ryz brazowy 150g, pulpety
drobiowe 90g w sosie
koperkowym 50g, suréwka

| trymestr: zapiekane jabtka z
kruszonka 100g
Il trymestr: zapiekane jabtka z

Herbata 200ml, chleb
pszenno-zytni 35g(1 kromka),
chleb razowy 70g(2 kromki),

*Potrawy moga zawiera¢ produkty alergizujgce: 1-gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies), 3-jajka, 4-ryby,
5-orzeszki arachidowe, 6-soja, 7-mleko i produkty mleczne, 8-orzechy, 9- seler, 10-gorczyca, 11-sezam

kruszonkg 200g masto extra 20g, szynka
2 szt., ketchup 20g, pomidor Il trymestr: pasta z wiosenna 100g 11l trymestr: zapiekane jabtka z kanapkowa 60g(3p),
509 ciecierzycy 90g, pieczywo Alergeny: 1,7,9 kruszonkg 250g rzodkiewka 509
Alergeny:1,7 chrupkie 20g Okres laktacji: zapiekane Alergeny:1,7
Okres laktacji: pasta z jabtka z kruszonka 300g
ciecierzycy 90g, pieczywo Alergeny:1,7
chrupkie 40g
Alergeny:1
| trymestr Il trymestr Il trymestr Okres laktacji | trymestr 1
Energia (kcal) 2240 582 197 335 374 374
Biatko (g) 106 24 7 12 13 13
Ttuszcz (g) 75 22 5 9 10 10
Weglowodany (g) 269 58 30 51 57 57
Sal (g) 2,8 0,5 0,1 0 0 0
Cukry proste (g) 29 4 2 3 4 4
Kw. Tt. Nasycone (g) 38 9 1 2 2 2
Kw. Tt. Nienasycone (g) 32 9 4 7 8 8
W przeliczeniu na 100g
Energia (kcal) 166 394 106 153 223
Biatko (g) 7 14 7 2 10
Ttuszcz (g) 6 10 2 5 11
Weglowodany (g) 17 60 15 25 20
Sal (g) 0 0 0 0,2 0
Cukry proste (g) 1 4 1 12 3
Kw. Tt. Nasycone (g) 3 2 2 4 5
Kw. Tt. Nienasycone (g) 3 8 1 3 3



