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Jadtospis DIETA MAMY

01.11.2020 Niedziela

Obiad Podwieczorek Kolacja

Sniadanie

Rodzaj diety

Kakao naturalne b/cukru

| trymestr: jaglanka kakaowa z

Rosot z makaronem 350ml,

| trymestr: gruszka %2, smoothie

Herbata b/c 200ml, chleb razowy

Podstawowa {200ml, chleb razowy 90g, chleb, orzechami laskowymi i $liwkg
E-2400kcal baltanowski 30g, masto extra suszong 150g (1,2) kotlet schabowy 120g, ziemniaki pomaranczowe 200ml, 30g, chleb baltanowski 90g, masto
Biatko-90g 20g, szynka wieprzowa puree, suréwka z kapusty biatej extra 20g, kietbaski drobiowe na
Ttuszcz-75g |60g,twarozek 60g pomidor 50g Il trymestr: jaglanka kakaowa z 150g Il trymestr: gruszka %%, ciepto 2 szt 120g, sos pomidorowy
Weglowodany- Alergeny: 1,7, orzechami laskowymi i $liwka Alergeny: 1,3,7,9, smoothie pomaranczowe z warzywami 50g
3429 suszong 180g (1,2) 300ml
Alergeny: 1,6,7,9,

Il trymestr: gruszka 1 szt,
smoothie pomaranczowe
350ml

Il trymestr: jaglanka kakaowa z
orzechami laskowymi i Sliwkg
suszong 200g (1,2)

Okres laktacji: gruszka 1 szt,
smoothie pomaranczowe
450ml

Okres laktacji: jaglanka kakaowa z
orzechami laskowymi i sliwkg
suszong 250g (1,2)
*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-sez

02.11.2020 Poniedziatek

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Jaglanka na mleku z

Rodzaj diety

| trymestr: sok marchewkowy 200ml,
banan %z szt Rosolnik 350ml, sos bolonski z |l trymestr: owsianka na mleku z| Herbata b/c 200ml, chleb razowy

Podstawowa prazonym jabtkiem i
E-2400kcal | cynamonem 20ml,herbata b/c warzywami 200g, makaron bakaliami 150g (1,2) 30g, chleb baltanowski 90g, masto
Biatko-90g  [200ml, chleb razowy 90g, chleb|ll trymestr: sok marchewkowy 250ml,| spaghetti petnoziarnisty 200g extra 20g, poledwica sopocka 60g,
Ttuszcz-75g | baltanowski 30g, masto extra banan %z szt Il trymestr: owsianka na mleku ser biaty w pl 2, pomidor 50g
Weglowodany- 20g, szynka drobiowa- z bakaliami 180g (1,2)
342g poledwica Ani 60g, 11l trymestr: sok marchewkowy Alergeny: 1,6,7,9,
300ml, banan 1 szt Il trymestr: owsianka na mleku

Alergeny: 1,7,
z bakaliami 220g (1,2)

IV trymestr: sok marchewkowy 350ml
Okres laktacji: owsianka na

mleku z bakaliami 2859 (1,

*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




Domowy

obiadek

Jadtospis DIETA MAMY

03.11.2020 Wtorek

Rodzaj diety Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Kawa zbozowa na mleku | trymestr: pomarancza 1/2szt, jabtko
Podstawowa | b/cukru 200ml, chleb razowy Vs szt Marchwianka z ryzem 350ml, | | trymestr: budyn waniliowy z | Herbata b/c 200ml, chleb razowy
E-2400kcal 90g, chleb baltanowski 30g, pulpety w sosie pomidorowym |orzechami ziemnymi i wiorkami| 30g, chleb baltanowski 90g, masto
Biatko-90g masto extra 20g, szynka Il trymestrL pomarancza 1szt/ jabtko | 80g,kasza jaglana 200g, mix kokosa 150g (2) extra 20g, poledwica sopocka 60g,
Ttuszcz-75g | drobiowa- poledwica Ani 60g, 1 szt warzyw gotowanych 150g pasta z sera biatego z koperkiem,
Weglowodany- |satata 1 lis¢, domowa nutella z Alergeny: 1,3,7,9, Il trymestr: budyn waniliowy z ogorek zielony 50g
342g daktyli 40g 11l trymestr: pomarancza 1 szt, jabtko orzechami ziemnymi i widrkami
Alergeny: 1,7, 1 szt kokosa 180g (2) Alergeny: 1,6,7,9,
Il trymestr: budyn waniliowy z
orzechami ziemnymi i wiérkami
Okres laktacji: pomarancza 1 szt;- kokosa 220g (2)
jabtko 1 szt
Okres laktaciji: budyn waniliowy
z orzechami ziemnymi i
widrkami kokosa 250g (2)
*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-s
04.11.2020 Sroda
Rodzaj diety Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Herbata b/c 200ml, chleb | trymestr: wafle jaglane 2szt, pasta
Podstawowa |razowy 90g, chleb baltanowski daktylowa z pomaranczg 30g Koperkowa z makaronem | trymestr: koktajl truskawkowy | Herbata b/c 200ml, chleb razowy
E-2400kcal | 30g, masto extra 20g, wedlina 350ml filet z indyka gotowany w | na bazie kaszy jaglanej 150g | 30g, chleb baltanowski 90g, masto
Biatko-90g drobiowa- z poledwicy Il trymestr: wafle jaglane 2 szt, pasta| sosie biatym, ryz biaty 200g, 2) extra 20g, pasta warzywna 60g,
Ttuszcz-75¢g kurczaka 60g, twarozek z daktylowa z pomaranczg 30g marchewka z groszkiem 150g wedlina wieprzowa 50g, satata
Weglowodany- truskawkami 60g Alergeny: 1,3,7,9, Il trymestr: koktajl truskawkowy
342g Alergeny: 1,7, Il trymestr: wafle jaglane 2 szt, pasta na bazie kaszy jaglanej 200g Alergeny: 1,3,7,9,

daktylowa z pomaranczowg 40g

Okres laktacji: wafle jaglane 2 szt,
pasta daktylowa z pomaranczg 55g

)

1l trymestr: koktajl
truskawkowy na bazie kaszy
jaglanej 280g (2)

Okres laktaciji: koktajl
truskawkowy na bazie kaszy
jaglanej 330g (2)

*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

obiadek

Jadtospis DIETA MAMY

05.11.2020 czwartek

Rodzaj diety Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Herbata b/c 200ml, chleb | trymestr: marchewka do
Podstawowa |razowy 90g, chleb baltanowski pochrupania 60g, smoothie Buraczkowa z ziemniakami | trymestr: Jogurt naturalny | Herbata b/c 200ml, chleb razowy
E-2400kcal | 30g, masto extra 20g, szynka pomaranczowe 200m| 350ml, pierogi leniwe 250g, 120g, ptatki owsiane 20g, |30g, chleb baltanowski 90g, masto
Biatko-90g drobiowa- poledwica Ani jabtko prazone 100g bakalie 25g (1,2) extra 20g, poledwica sopocka 60g,
Ttuszcz-75g |60g,dzem wisniowy 40g, satata Il trymestr: marchewka do Alergeny: 1,3,7,9, pasta marchewkowo —dyniowa z
Weglowodany- 1 1i8¢, Alergeny: 1,7, pochrupania 70g, smoothie Il trymestr: jogurt naturalny prazonym stonecznikiem 60g
342g pomaranczowe 250ml 150g, ptatki owsiane 30g,

Il trymestr: marchewka do
pochrupania 80g, smoothie
pomaranczowe 300ml

IV okres laktacji: marchewka do
pochrupania 80g, smoothie
pomaranczowe 350ml

bakalie 25g (1,2)

11l trymestr: jogurt naturalny
180g, bakalie 30g, ptatki
owsiane 35g

Okres laktaciji: jogurt naturalny
220g, ptatki owsiane 40g,
bakalie 40g (1,2

Alergeny: 1,6,7,9,

06.11.2020 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,

Rodzaj diety

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Podstawowa
E-2400kcal
Biatko-90g
Ttuszcz-75g

Weglowodany-
342¢g

Herbata b/c 200ml, chleb
razowy 90g, chleb
baltanowski 30g, masto extra
20g, serek homogenizowany
60g, parowka na ciepto z
szynki 60g (1 szt),ogorek
zielony 50g
Alergeny: 1,7,

| trymestr: butka zytnia z serem
biatym w pl i pomidorem 1 szt

Il trymestr: butka zytnia z serem
biatym w pl i pomidorem 1 szt

Il trymestr: butka zytnia z serem
biatym w pl i pomidorem 1 szt

Okres laktacji: butka zytnia z serem
biatym w pl i pomidorem 1 szt

Zupa ogorkowa 350ml, pulpety
rybne w sosie cytrynowym 120g,
ziemniaki 200g, brokut gotowany

150g
Alergeny: 1,4,7,9,

| trymestr: Jaglanka z bananem
150g

Il trymestr: Jaglanka z
bananem 180g

Il trymestr: Jaglanka z
bananem 220g

Okres laktacji: Jaglanka z
bananem 260g

Herbata b/c 200ml, chleb razowy
30g, chleb baltanowski 90g, masto
extra 20g, pasta z jaj 60g, wedlina
wieprzowa 50g, kietki brokuta 10g

Alergeny: 1,3,7,9,

*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

obiadek

Jadtospis DIETA MAMY

07.11.2020 Sobota

Rodzaj diety Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Herbata b/c 200ml, chleb | trymestr: serek homogenizowany
Podstawowa razowy 90g, chleb 120g, orzeszki ziemne 20g, mus | Krem ziemniaczany z grzankami| | trymestr: kaszka manna na | Herbata b/c 200ml, chleb razowy
E-2400kcal baltanowski 30g, masto extra malinowy 20g 350ml, potrawka z kurczaka z | mleku z orzechami wtoskimi i | 30g, chleb baltanowski 90g, masto
Biatko-90g 20g, szynka drobiowa 60g, warzywami 200g, ryz 200g musem malinowym 150g (1,2) |extra 20g, twarozek 60g, polgdwica
Ttuszcz-759 humus z dyni i stonecznika | Il trymestr: serek homogenizowany Alergeny: 1,7,9, sopocka 50g, papryka czerwona
Weglowodany- 60g, 1459, orzeszki ziemne 20g, mus Il trymestr: kaszka manna na 50g
3429 Alergeny: 1,7, malinowy 25g mleku z orzechami woskimi i
musem malinowym 180g (1,2) Alergeny: 1,6,7,9,
11l trymestr: serek homogenizowany
160g, orzeszki ziemne 22g, mus Il trymestr: kaszka manna na
malinowy 30g mleku z orzechami wtoskimi i
musem malinowym 220g (1,2)
Okres laktacji: kaszka manna
na mleku z orzechami wtoskimi
i musem malinowym 260g (1,2)
*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
08.11.2020 Niedziela
Rodzaj diety Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Podstawowa
E-2400kcal
Biatko-90g
Ttuszcz-759

Weglowodany-
342¢g

Herbata b/cukru 200ml,
chleb razowy 90g, chleb
baltanowski 30g, masto extra
20g, szynka wieprzowa 60g,
delisser 2 szt, pomidor 50g
Alergeny: 1,7,

| trymestr: kefir naturalny 120g, sliwki
2szt (1)

Il trymestr: kefir naturalny 150g,
Sliwki 2szt

11l trymestr: kefir naturalny 180g,
sliwki 4 szt (1,2)

Okres laktacji: kefir naturalny 220g,
sliwki 2 szt (1,2)

Rosét z makaronem 350ml, patka
kurczaka duszona w warzywach
120g, ziemniaki 200g, suréwka z

marchewki i jabtka 150g
Alergeny: 1,3,7,9,

| trymestr: kawatki jabtka z
kruszonka i sosem
waniliowym 150g

z

Il trymestr: kawatki jabtka z
kruszonkg i sosem
waniliowym 1859

Il trymestr: kawatki jabtka z
kruszonkg i sosem
waniliowym 220g

Okres laktacji: kawatki jabtka
z kruszonkg i sosem
waniliowym 280g

Herbata b/c 200ml, chleb razowy
30g, chleb baltanowski 90g, masto
extra 20g, poledwica drobiowa 50g,

pasta z pomidoréw i marchewki

60g

Alergeny: 1,6,7,9,

*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

obiadek

Jadtospis DIETA MAMY
09.11.2020 Poniedziatek
Rodzaj diety Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Owsianka z malinami i

Podstawowa
E-2400kcal
Biatko-90g
Ttuszcz-759

Weglowodany-
342¢g

wiorkami kokosa
200ml,herbata b/c 200ml,
chleb razowy 90g, chleb
baltanowski 30g, masto extra
20g, szynka drobiowa-
poledwica Ani 60g,

| trymestr: butka zytnia z pastg z
pieczonej papryki i orzechéw 30g
(1,2)

Il trymestr: butka zytnia z pastg z
pieczonej papryki i orzechéw 40g
(1,2)

Owocowa z makaronem 350ml,
kociotek wieprzowy z ziemniakami,
dynia i marchewka 300g, i
Alergeny: 1,7,9,

| trymestr: Gazpacho 200ml|
Il trymestr: Gazpacho 300ml

Il trymestr: Gazpacho 350ml

Herbata b/c 200ml, chleb razowy
30g, chleb baltanowski 90g, masto
extra 20g, poledwica sopocka 60g,

ser biaty w pl 2, pomidor 50g

Alergeny: 1,6,7,9,

Alergeny: 1,7, Okres laktacji: Gazpacho

Il trymestr: butka zytnia z pastg z 400ml :

pieczonej papryki i orzechéw 50g

(1,2)
*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

10.11.2020 Wtorek
Rodzaj diety Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Podstawowa
E-2400kcal
Biatko-90g
Ttuszcz-759

Weglowodany-
3429

Herbata b/c 200ml, chleb
razowy 90g, chleb
baltanowski 30g, masto extra
20g, , twarozek z koperkiem
60g, wedlina drobiowa 50g
Alergeny: 1,7,

| trymestr: koktajl bananowo-
czekoladowy z orzechami nerkowca
1509 (1,2)

Il trymestr: koktajl bananowo-
czekoladowy z orzechami nerkowca
180g (1,2)

Il trymestr: koktajl czekoladowo-
bananowy z orzechami nerkowca

Okres laktacji: koktajl czekoladowo-

bananowy z orzechami nerkowca

Pomidorowa krem 350ml, pulpeciki
drobiowe z kasza jaglang 120g w
kremowym sosie warzywnym,
ziemniaki 200g
Alergeny: 1,3,7,9,

| trymestr: gruszka %%, sok
pomidorowy 200ml

Il trymestr: gruszka 1szt, sok
pomidorowy 200ml

Il trymestr: gruszka 1 szt,
sok pomidorowy 250ml

Okres laktacji: gruszka 1 szt,
sok pomidorowy 300ml

Herbata b/c 200ml, chleb razowy
30g, chleb baltanowski 90g, masto
extra 20g, poledwica sopocka 60g,

satatka jarzynowa 100g

Alergeny: 1,6,7,9,

*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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Jadtospis DIETA MAMY

11.11.2020 Sroda

Rodzaj diety

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Podstawowa
E-2400kcal
Biatko-90g
Ttuszcz-75g

Weglowodany-
342g

Herbata b/c 200ml, chleb
razowy 90g, chleb
baltanowski 30g, masto extra
20g, wedlina drobiowa- z
poledwicy kurczaka 60g,
pasztet warzywny 60g,
ogorek kiszony 50g

Alergeny: 1,7,

| trymestr: butka zytnia z pastg
stonecznikowg i kietkami lucerny 1
szt

Il trymestr: butka zytnia z pastg
stonecznikowg i kietkami lucerny 1
szt

11l trymestr: butka zytnia z pastg
stonecznikowg i kietkami lucerny 1
szt

Okres laktacji: butka zytnia z pasta
stonecznikowg i kietkami lucerny 1
szt

Krupnik z kaszg jaglang 350ml,
pierogi z owocami 250g, sos
waniliowy 100g
Alergeny: 1,7,9,

| trymestr: jabtko pieczone z
ptatkami owsianymi i
orzechami laskowymi 1 szt,
sok owocowy 200ml

Il trymestr: jabtko pieczone z
ptatkami owsianymi i
orzechami laskowymi 1 szt,
sok owocowy 250ml

Il trymestr :jabtko pieczone z
ptatkami owsianymi i
orzechami laskowymi 1 szt,
sok owocowy 300ml

Okres laktaciji: jabtko
pieczone z ptatkami
owsianymi i orzechami
laskowymi 1 szt, sok
owocowy 300ml

Herbata b/c 200ml, chleb razowy
30g, chleb baltanowski 90g, masto
extra 20g, serek poznanski 60g,
wedlina wieprzowa 50g, satata

Alergeny: 1,3,7,9,

*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




Domowy

obiadek

Jadtospis DIETA MAMY

12.11.2020 CZWARTEK

Dieta Sniadanie Il $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
podstawowa
Herbata b/c 200ml, chleb | trymestr: jabtko V%, sok
Podstawowa |razowy 90g, chleb baltanowski wielowarzywny 200ml Zupa rosot drobiowy z ryzem || trymestr: Pudding waniliowy z| Herbata b/c 200ml, chleb razowy
E-2400kcal | 30g, masto extra 20g, wedlina 350ml musem malinowym i orzechami| 30g, chleb baltanowski 90g, masto
Biatko-90g drobiowa- z poledwicy Il trymestr: jabtko 1 szt, sok Filet z indyka w panierce 120g, nerkowca 200ml (2) extra 20g, pasztet drobiowy 60g,
Ttuszcz-75¢g kurczaka 60g, dzem wielowarzywny 250ml ziemniaki puree 200g, suréwka z ogorek zielony 50g, twarozek 60g
Weglowodany- | truskawkowy niskostodzony kapusty modrejj 150g Il trymestr: Pudding waniliowy z
3429 30g pomidor 50g Il trymestr: jabtko 1 szt, sok Alergeny: 1,3,7,9, musem malinowym i orzechami Alergeny: 1,3,7,9,
Alergeny: 1,7, wielowarzywny 300ml nerkowca 220g (2)
Okres laktacii: jabtko 1 szt, sok 11l trymestr: Pudding waniliowy
wielowarzywny 400ml z musem malinowym i
orzechami nerkowca 280g (2)
Okres laktacji: pudding
waniliowy z musem malinowym
i orzechami nerkowca 300g (2)
*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-seza
13.11.2020 Piagtek
Rodzaj diety Sniadanie Il $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Herbata b/c 200ml, chleb | trymestr: owsianka na mleku z
Podstawowa |razowy 90g, chleb baltanowski bakaliami 150g (1,2) Zupa jarzynowa bez brokufa i | trymestr: jabtko Y2, sok Herbata b/c 200ml, chleb razowy
E-2400kcal | 30g, masto extra 20g, pasta z kalafiora z kasza jaglang 350mi pomidorowy 200ml 30g, chleb baltanowski 90g, masto
Biatko-90g  |ryby z koperkiem 60g, ser biaty| Il trymestr: owsianka na mleku z Filet z ryby pieczony, ziemniaki extra 20g, pasta drobiowa z
Ttuszcz-75g |w plastrach 2 pl, marchewka do| bakaliami 180g (1,2) 200g, brokut gotowany 150g Il trymestr: jabtko 1 szt, sok marchewka 60g, wedlina
Weglowodany- chrupania 50g Alergeny: 1,3,7,9, pomidorowy 250ml wieprzowa 50g, kietki brokuta 10g
3429 Trymestr: owsianka na mleku z

AIergen'y: 1,47,

bakaliami 220g (1,2)

Okres laktacji: owsianka na mleku z

bakaliami 260g (1,2)

Il trymestr: jabtko 1 szt, sok
pomidorowy 300ml

Okres laktaciji: jabtko 1 szt, sok

pomidorowy 400ml

Alergeny: 1,3,7,9,

*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-seza




Domowy

obiadek

Jadtospis DIETA MAMY

14.11.2020 Sobota

Rodzaj diety Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Herbata b/c 200ml, chleb | I trymestr: butka zytnia z hummusem |
Podstawowa |razowy 90g, chleb baltanowski warzywnym 1 szt (1,2) Zurek 350ml,sos drobiowy z | trymestr: Koktajl Herbata b/c 200ml, chleb razowy
E-2400kcal 30g, masto extra 20g, szynka dynia i marchewkg 200g, brzoskwiniowy na kefirze 30g, chleb baltanowski 90g, masto
Biatko-90g drobiowa 60g, humus z dyni i |II trymestr butka zytnia z hummusem makaron swiderki 200g 200ml (2) extra 20g, twarozek waniliowy 60g,
Ttuszcz-759 stonecznika 60g, warzywnym 1 szt (1,2) poledwica sopocka 50g, satata 1
Weglowodany- Alergeny: 1,7, Alergeny: 1,7,9, Il trymestr: koktajl lis¢
342g Il trymestr: butka zytnia z brzoskwiniowy na kefirze
hummusem warzywnym 1 szt (1,2) 250ml (2) Alergeny: 1,6,7,9,
Okres laktacji: butka zytnia z 11l trymestr: koktajl
hummusem warzywnym 1 szt (1,2) brzoskwiniowy na kefirze (2)
350ml
Okres laktaciji: koktajl
brzoskwiniowy na kefirze (2)
400ml
*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-se
08.11.2020 Niedziela
Rodzaj diety Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

Podstawowa
E-2400kcal
Biatko-90g
Ttuszcz-75g

Weglowodany-
3429

Herbata b/cukru 200ml,
chleb razowy 90g, chleb
baltanowski 30g, masto extra
20g, szynka wieprzowa 60g,
delisser 2 szt, pomidor 50g
Alergeny: 1,7,

| trymestr: kefir naturalny 120g, sliwki
2 szt (1)

Il trymestr: kefir naturalny 150g,
Sliwki 2szt

11l trymestr: kefir naturalny 180g,
Sliwki 4 szt (1,2)

Okres laktacji: kefir naturalny 220g,
sliwki 2 szt (1,2)

Pomidorowa z makaronem 350ml,
filet drobiowy w sosie
potrawkowym 120g, ziemniaki
200g, suréwka z marchewki i
jabtka 150g
Alergeny: 1,7,9,

| trymestr: ryz z bananem i
sosem waniliowym 150g

Il trymestr: ryz z bananem i
sosem waniliowym 185g

Il trymestr: ryz z bananem i
sosem waniliowym 220g

Okres laktacji: ryz z bananem
i sosem waniliowym 280g

Herbata b/c 200ml, chleb razowy
30g, chleb baltanowski 90g, masto
extra 20g, paréwki z szynki na
ciepto 2 szt 120g, sos pomidorowy
z warzywami 50g

Alergeny: 1,6,7,9,

*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




