JADLOSPIS 02.07.2020 CZWARTEK

Ltrymestr ciazy

Il trymestr cigzy

lll trymestr cigzy

Okres poporodowy — laktacja

> ptatki kukurydziane na mleku 250 g — mleko, ptatki
kukurydziane ( MLEKO)

> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 50 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

> ptatki kukurydziane na mleku 250 g — mleko, ptatki
kukurydziane ( MLEKO)

> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

> ptatki kukurydziane na mleku 300 g — mleko, ptatki
kukurydziane ( MLEKO)

> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> ptatki kukurydziane na mleku 300 g — mleko, ptatki
kukurydziane ( MLEKO)

> chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
> masto 15 g (MLEKO)

% > masto 12,5g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > szynka mozaikowa 50 g — mieso z indyka i kury,
'g >> szynka mozaikowa 40 g — mieso z indyka i kury, >szynka mozaikowa 40 g — mieso z indyka i kury, >szynka mozaikowa 40 g — mieso z indyka i kury, (filet z indyka, filet z kury, mieso z indyka) biatko
c (filet z indyka, filet z kury, mieso z indyka) biatko (filet z indyka, filet z kury, mieso z indyka) biatko (filet z indyka, filet z kury, mieso z indyka) biatko kolagenowe wieprz., btonnik sojowy (SOJA, )
» kolagenowe wieprz., btonnik sojowy (SOJA, ) kolagenowe wieprz., btonnik sojowy (SOJA, ) kolagenowe wieprz., btonnik sojowy (SOJA, ) > pomidor 80 g
> pomidor 80 g > pomidor 80 g > pomidor 80 g > herbata 250 ml
> herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie
*obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie
satatka grecka 150 g — satata lodowa, pomidorki satatka grecka 150 g — satata lodowa, pomidorki satatka grecka 150 g — satata lodowa, pomidorki satatka grecka 150 g — satata lodowa, pomidorki
s'nialljan koktajlowe, ogdrek zielony, cebula czerwona, koktajlowe, ogdrek zielony, cebula czerwona, koktajlowe, ogdrek zielony, cebula czerwona, koktajlowe, ogérek zielony, cebula czerwona,
ie
> zupa fasolowa na wedzonce 300 g —wywar z miesa > zupa fasolowa na wedzonce 400 g —wywar z miesa > zupa fasolowa na wedzonce 400 g —wywar z miesa > Krupnik z miesem drobiowym 400g (bulion
wieprz. wedzonego , ( woda, mieso wedzone) wieprz. wedzonego , ( woda, mieso wedzone) wieprz. wedzonego , ( woda, mieso wedzone) warzywny, pietruszka korzen, seler, marchew,
marchew, pietruszka korzen, seler, m. pszenna, marchew, pietruszka korzen, seler, m. pszenna, marchew, pietruszka korzen, seler, m. pszenna, ziemniaki, kasza jeczmienna, por, mgka pszenna
mleko, fasola, ziemniaki, przyprawy MLEKO, GLUTEN, | mleko, fasola, ziemniaki, przyprawy MLEKO, GLUTEN, | mleko, fasola, ziemniaki, przyprawy MLEKO, GLUTEN, | petnoziarnista, zielona pietruszka, przyprawy)
SELER) SELER) SELER) (GLUTEN, SELER)
= > pierogi z serem 300 g (m. pszenna, woda, jaja, ser > pierogi z serem 300 g (m. pszenna, woda, jaja, ser > pierogi z serem 300 g (m. pszenna, woda, jaja, ser > pierogi z serem 300 g (m. pszenna, woda, jaja, ser
g biaty, MLEKO, JAJA, GLUTEN) biaty, MLEKO, JAJA, GLUTEN) biaty, MLEKO, JAJA, GLUTEN) biaty, MLEKO, JAJA, GLUTEN)
(@] > jogurt nat. z cukrem 30 g (MLEKO) > jogurt nat. z cukrem 30 g (MLEKO) > jogurt nat. z cukrem 30 g (MLEKO) > jogurt nat. z cukrem 30 g (MLEKO)
>banan 100 g >banan 100 g >banan 100 g >banan 100 g
> kompot 200 ml > kompot 200 ml > kompot 200 ml > kompot 200 ml
*obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; pierogi - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; pierogi - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; pierogi - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; gulasz -
gotowanie gotowanie gotowanie gotowanie
Podwie > budyn 140 g (MLEKO), pieczywo chrupkie 2 szt. > budyn 140 g (MLEKO), pieczywo chrupkie 2 szt. > budyn 140 g (MLEKO), pieczywo chrupkie 2 szt. > budyn 140 g (MLEKO), pieczywo chrupkie 2 szt.
czorek (GLUTEN), brzoskwinia 100 g (GLUTEN) brzoskwinia 100 g (GLUTEN) brzoskwinia 100 g (GLUTEN) brzoskwinia 100 g
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb pszenno — zytni 50 g (m. pszenna, m. zytnia; > chleb graham 70 g (m. pszenna, m. Zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) | >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
GLUTEN) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
> masto 13 g (MLEKO) > satatka jarzynowa z wedling 80 g, - jaja, seler, > satatka jarzynowa z wedling 80 g, - jaja, seler, > satatka jarzynowa z wedling 90 g, - jaja, seler,
] > satatka jarzynowa z wedling 80 g, - jaja, seler, marchew, pietruszka — korzen, cebula, jogurt nat. marchew, pietruszka — korzen, cebula, jogurt nat. marchew, pietruszka — korzen, cebula, jogurt nat.
'g marchew, pietruszka — korzen, cebula, jogurt nat. (SELER, JAJA, MLEKO, szynka szkolna 40 g mieso (SELER, JAJA, MLEKO, szynka szkolna 40 g mieso (SELER, JAJA, MLEKO, szynka szkolna 40 g migso
© (SELER, JAJA, MLEKO, szynka szkolna 40 g migso drobiowe, biatko zwierzece, biatko roslinne —sojowe, | drobiowe, biatko zwierzece, biatko roslinne —sojowe, | drobiowe, biatko zwierzece, biatko rodlinne — sojowe,
X drobiowe, biatko zwierzece, biatko roslinne — sojowe, | btonnik pszenny, subs. konserwujaca : azotyn sodu btonnik pszenny, subs. konserwujaca : azotyn sodu btonnik pszenny, subs. konserwujaca : azotyn sodu
btonnik pszenny, subs. konserwujaca : azotyn sodu GLUTEN, SOJA) GLUTEN, SOJA) GLUTEN, SOJA)
GLUTEN, SOJA) >satata 60 g >satata 60 g >satata 60 g
>satata 60 g > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
> herbata 250 ml
2308 kcal, 20,93 % biatka, 34,98 % ttuszczu, 2626,12 kcal, 20,93 % biatka, 34,98 % ttuszczu, 2741,52 kcal, 20,93 % biatka, 34,98 % tluszczu, 2787,68 kcal, 20,93 % biatka, 34,98 % tluszczu,
Podsumo | 45,09 % weglowodandw, 3,559 g soli, 35,3 g 45,09 % weglowodanoéw, 4,06 g soli, 40,24 g 45,09 % weglowodanoéw, 4,24 g soli, 42,01 g 45,09 % weglowodanoéw, 4,31 g soli, 42,71 g
wanie kwaséw tluszczowych nasyconych, 43,2 g kwaséw tluszczowych nasyconych, 49,25 g kwasow ttuszczowych nasyconych, 51,41 g kwasoéw tluszczowych nasyconych, 52,27 g
cukréw razem cukréw razem cukréw razem cukréw razem
| $niadanie: 16,1 kcal, 0,62 g biatka, 0,43 g ttuszczu, 2,11 g weglowodanoéw, 0,02 g soali, 0,18 g tluszczéw nasyconych, 0,2 g cukrow razem
Wartoci Il épiadanie: 5,9 keal, 0,59 biatka, 0,18 g ttuszczu, 0,12 g weglowodanoéw, 0,009 g soli, 0,08 g ttuszczéw nasyconych, 0,13 g cukréw razem
na100 g Obiad: 18,5 kcal, 0,87 g biatka, 0,65 g ttuszczu, 2,87 g weglowodandw, 0,04 g soli, 0,27 g ttuszczéw nasyconych, 0,28 g cukréw razem

Podwieczorek: 6,6 kcal, 0,27 g biatka, 0,15 g tluszczu, 0,89 g weglowodandéw, 0,007 g soli, 0,08 g ttuszczéw nasyconych, 0,13 g cukréow razem
Kolacja: 13,9 kcal, 0, 52 g biatka, 0,38 g ttuszczu, 1,94 g weglowodanéw, 0,014 g soli, 0,12 g tluszczéw nasyconych, 0,19 g cukrow razem




JADLOSPIS 03.07.2020 PIATEK

Ltrymestr ciazy

Il trymestr cigzy

lll trymestr cigzy

Okres poporodowy — laktacja

> manna na mleku 250 g (MLEKO)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb graham 50 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

>manna na mleku 250 g (MLEKO)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

>manna na mleku 300 g (MLEKO)
> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

>manna na mleku 300 g (MLEKO)
> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

'% > masto 12,5g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
'g > twarozek z pietruszka 80 g (twardg chudy, Smietana | >twarozek z pietruszka 80 g (twardg chudy, smietana | >twarozek z pietruszka 80 g (twardg chudy, Smietana | >twarozek z pietruszkg 100 g (twardg chudy,
‘e 12%; pietruszka natka (MLEKO) 12%; pietruszka natka (MLEKO) 12%; pietruszka natka (MLEKO) Smietana 12%; pietruszka natka (MLEKO)
® > pomidor 80 g > pomidor 80 g > pomidor 80 g > pomidor 80 g
> herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
*obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie
buteczka maslana 80 g (JAJA, MLEKO, GLUTEN), buteczka maslana 80 g (JAJA, MLEKO, GLUTEN), buteczka maslana 80 g (JAJA, MLEKO, GLUTEN), buteczka maslana 80 g (JAJA, MLEKO, GLUTEN),
I rzodkiewki 60 g rzodkiewki 60 g rzodkiewki 60 g rzodkiewki 60 g
$niadan
ie
>zupa pomidorowa z makaron petnoziarnistym 300 >zupa pomidorowa z makaron petnoziarnistym 400 >zupa pomidorowa z makaron petnoziarnistym 400 >zupa pomidorowa z makaron petnoziarnistym 400
g (wywar z miesa drobiowo —mieso drobiowe woda; g (wywar z miesa drobiowo —mieso drobiowe woda; g (wywar z miesa drobiowo —mieso drobiowe woda; g (wywar z miesa drobiowo —mieso drobiowe woda;
marchew, seler, korzen pietruszki, Smietana 12 % - marchew, seler, korzen pietruszki, Smietana 12 % - marchew, seler, korzen pietruszki, Smietana 12 % - marchew, seler, korzen pietruszki, Smietana 12 % -
mleko, makaron - jaja, m. petnoziarnista, sol, mleko, makaron - jaja, m. petnoziarnista, sol, mleko, makaron - jaja, m. petnoziarnista, sol, mleko, makaron - jaja, m. petnoziarnista, sol,
przyprawy; przecier pomidorowy (SELER, GLUTEN, przyprawy; przecier pomidorowy (SELER, GLUTEN, przyprawy; przecier pomidorowy (SELER, GLUTEN, przyprawy; przecier pomidorowy (SELER, GLUTEN,
MLEKO) MLEKO) MLEKO) MLEKO)
> filet z mintaja w sosie szpinakowym 140 g (filet z > filet z mintaja w sosie szpinakowym 140 g (filet z > filet z mintaja w sosie szpinakowym 140 g (filet z > filet z mintaja w sosie szpinakowym 140 g (filet z
3 mintaja, przyprawy, m. pszenna, szpinak (RYBA, mintaja, przyprawy, m. pszenna, szpinak (RYBA, mintaja, przyprawy, m. pszenna, szpinak (RYBA, mintaja, przyprawy, m. pszenna, szpinak (RYBA,
5 GLUTEN) GLUTEN) GLUTEN) GLUTEN)
(@] >ziemniaki 250 g > ziemniaki 250 g >ziemniaki 250 g >ziemniaki 250 g
> suréwka z biatej kap. z marchewka 160 g - biata kap., > surdwka z biatej kap. z marchewka 160 g - biata kap., > suréwka z biatej kap. z marchewka 160 g - biata kap., > suréwka z biatej kap. z marchewka 160 g - biata kap.,
marchew, przyprawy, olej marchew, przyprawy, olej marchew, przyprawy, olej marchew, przyprawy, olej
> kompot 200 ml > kompot 200 ml| > kompot 200 ml > kompot 200 ml
*obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; ryba - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; ryba -
gotowanie gotowanie *obrébka termiczna - zupa —gotowanie; ryba - *obrobka termiczna - zupa —gotowanie; ryba -
gotowanie gotowanie
Podwie | serek hom. nat. 140 g(MLEKO), jabtko 80 g serek hom. nat. 140 g(MLEKO), jabtko 80 g serek hom. nat. 140 g(MLEKO), jabtko 80 g serek hom. nat. 140 g(MLEKO), jabtko 80 g
czorek
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb pszenno — zytni 50 g (m. pszenna, m. zytnia; >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
-% GLUTEN) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
< > masto 13 g (MLEKO) > jajko got. 1 szt. (JAJA) > jajko got. 1 szt. (JAJA) > jajko got. 1,5 szt. (JAJA)
§ > jajko got. 1 szt. (JAJA) > ogorek kiszony 80 g > ogorek kiszony 80 g > ogorek kiszony 80 g
> ogodrek kiszony 80 g > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
> herbata 250 ml
2538 kcal, 15,92 % biatka,32,87 % ttuszczu, 2899,32 kcal, 15,92 % biatka, 32,87 % tluszczu, 3016,22 kcal, 15,92 % biatka, 32,87 % tluszczu, 3067,98 kcal, 15,92 % biatka, 32,87 % tluszczu,
Podsumo | 51,21 % weglowodandw, 2,932 g soli, 40,6 g 51,21 % weglowodandw, 3,34 g soli, 51,21 % weglowodandéw, 3,49 g soli, 48,31 g 51,21 % weglowodanéw, 3,55 g soli, 49,13 g
wanie kwaséw tluszczowych nasyconych, 55,2 g 46,28 g kwasow ttuszczowych nasyconych, kwasow ttuszczowych nasyconych, 65,69 g kwasoéw tluszczowych nasyconych, 66,79 g
cukréow razem 62,93 g cukréw razem cukréw razem cukréw razem
| $niadanie: 15,6 kcal, 0,63 g biatka, 0,29 g ttuszczu, 1,87 g weglowodandw, 0,019 g soli, 0,23 g ttuszczéw nasyconych, 0,2 g cukréw razem
Wartosci Il épiadanie: 8,1 kcal, 0,25 g biatka, 0,14 g ttuszczu, 0,75 g weglowo'danc')w, 0,011 g soli, 0,094 g thfszczéw nasyconych,0,092 g cukrow razem
na100g Obiad: 20,3 kcal, 0,85 g biatka, 0,39 g ttuszczu, 2,46 g weglowodandw, 0,024 g soli, 0,22 g ttuszczéw nasyconych, 0,23 g cukréw razem

Podwieczorek: 7,9 kcal, 0,27 g biatka, 0,135 g tluszczu, 0,71 g weglowodanéw, 0,009 g soli, 0,092 g ttuszczéw nasyconych, 0,09 g cukréw razem
Kolacja: 15,8 kcal, 0, 62 g biatka, 0,34 g ttuszczu, 1,81 g weglowodanéw, 0,018 g soli, 0,21 g ttuszczéw nasyconych, 0,19 g cukréw razem




JADLOSPIS 04.07.2020 SOBOTA

Ltrymestr ciazy

Il trymestr cigzy

lll trymestr cigzy

Okres poporodowy — laktacja

> zacierka na mleku 250 g — zacierka(jaja, m.
pszenna, mleko (GLUTEN, JAJA, MLEKO)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> zacierka na mleku 250 g — zacierka(jaja, m.
pszenna, mleko (GLUTEN, JAJA, MLEKO)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> zacierka na mleku 300 g — zacierka(jaja, m.
pszenna, mleko (GLUTEN, JAJA, MLEKO)
> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> zacierka na mleku 300 g — zacierka(jaja, m.
pszenna, mleko (GLUTEN, JAJA, MLEKO)
> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

.°E’ > chleb graham 50 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) > chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) > chleb graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
s > masto 12,5g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
.g > poledwica z ziotami 40 g — mieso drobiowe, biatka > poledwica z ziotami 40 g — mieso drobiowe, biatka > poledwica z ziotami 50 g — mieso drobiowe, biatka > poledwica z ziotami 60 g — mieso drobiowe, biatka
) sojowe (SOJA) sojowe (SOJA) sojowe (SOJA) sojowe (SOJA)
> papryka swieza 80 g > papryka Swieza 80 g > papryka Swieza 80 g > papryka $wieza 80 g
> herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
*obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie
> satatka owocowa 150 g- jabtko, banan, brzoskwinia, > safatka owocowa 150 g- jabtko, banan, brzoskwinia, | > satatka owocowa 180 g- jabtko, banan, brzoskwinia, | >satatka owocowa 185 g- jabtko, banan, brzoskwinia,
L. I jogurt nat, (MLEKO) jogurt nat, (MLEKO) jogurt nat, (MLEKO) jogurt nat, (MLEKO)
snliaedan herbata owocowa 250 g herbata owocowa 250 g herbata owocowa 250 g herbata owocowa 250 g
> ryzanka 300 g (wywar z miesa drobiowo — wieprzowego | >ryzanka 400 g (wywar z miesa drobiowo — wieprzowego | >ryzanka 400 g (wywar z miesa drobiowo — wieprzowego | >ryzanka 400 g (wywar z miesa drobiowo — wieprzowego
— mieso wieprzowe, mieso drobiowe woda; ryz biaty, — mieso wieprzowe, mieso drobiowe woda; ryz biaty, — mieso wieprzowe, mieso drobiowe woda; ryz biaty, — mieso wieprzowe, mieso drobiowe woda; ryz biaty,
marchew, seler, korzen pietruszki sél, przyprawy; (SELER) marchew, seler, korzen pietruszki sél, przyprawy; (SELER) marchew, seler, korzen pietruszki sol, przyprawy; (SELER) marchew, seler, korzen pietruszki sél, przyprawy; (SELER)
> szynka wieprz. duszona w sosie cebulowym 140 g > szynka wieprz. duszona w sosie cebulowym 140 g > szynka wieprz. duszona w sosie cebulowym 150 g > szynka wieprz. duszona w sosie cebulowym 155 g
(szynka wieprz., woda, przyprawy m. pszenna, cebula, (szynka wieprz., woda, przyprawy m. pszenna, cebula, (szynka wieprz., woda, przyprawy m. pszenna, cebula, (szynka wieprz., woda, przyprawy m. pszenna, cebula,
(GLUTEN) (GLUTEN) (GLUTEN) (GLUTEN)
K > kasza gryczana 200 g(GLUTEN) > kasza gryczana 200 g(GLUTEN) > kasza gryczana 200 g(GLUTEN) > kasza gryczana 200 g(GLUTEN)
g > suréwka porowa 160 g - por, jabtko , jogurt nat., >suréwka porowa 160 g - por, jabtko , jogurt nat., > suréwka porowa 160 g - por, jabtko , jogurt nat., > suréwka porowa 160 g - por, jabtko , jogurt nat.,
(MLEKO ) (MLEKO ) (MLEKO ) (MLEKO )
> kompot 200 ml > kompot 200 ml > kompot 200 ml > kompot 200 ml
*obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; szynka - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; szynka - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; szynka - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; szynka -
duszenie duszenie duszenie duszenie
Podwie > serek wiejski 140 g (MLEKO), wafel ryzowy 1 szt. > serek wiejski 140 g (MLEKO), wafel ryzowy 1 szt. > serek wiejski 140 g (MLEKO), wafel ryzowy 1 szt. > serek wiejski 140 g (MLEKO), wafel ryzowy 1 szt.
czorek pomidorki koktajlowe 30 g pomidorki koktajlowe 30 g pomidorki koktajlowe 30 g pomidorki koktajlowe 30 g
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb pszenno — zytni 50 g (m. pszenna, m. zytnia; >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) > chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
GLUTEN) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
© > masto 13 g (MLEKO) > pasztet pieczony 40 g (mieso —w tym mieso z > pasztet pieczony 50 g (mieso —w tym mieso z > pasztet pieczony 60 g (migso —w tym mieso z
'g > pasztet pieczony 40 g (mieso —w tym mieso z kurczat, mieso wieprz., watrébki drobiowe, butka kurczat, mieso wieprz., watrébki drobiowe, butka kurczat, mieso wieprz., watrébki drobiowe, butka
© kurczat, mieso wieprz., watrébki drobiowe, butka tarta, proszek jajowy, btonnik pszenny, maka tarta, proszek jajowy, btonnik pszenny, maka tarta, proszek jajowy, btonnik pszenny, maka
x tarta, proszek jajowy, btonnik pszenny, maka pszenna, (JAJA, GLUTEN, MLEKO) pszenna, (JAJA, GLUTEN, MLEKO) pszenna, (JAJA, GLUTEN, MLEKO)
pszenna, (JAJA, GLUTEN, MLEKO) >rzodkiewka 90 g > rzodkiewka 90 g > rzodkiewka 90 g
>rzodkiewka 90 g > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
> herbata 250 ml
2500 kcal, 16,67 % biatka, 27,81 % ttuszczu, 2893kcal, 16,67 % biatka, 27,81 % ttuszczu, 3020 kcal, 16,67 % biatka, 27,81 % ttuszczu, 3070 kcal, 16,67 % biatka, 27,81 % ttuszczu,
Podsumo | 55,52 % weglowodandw, 3,392 g soli, 34,2 g 55,52 % weglowodanodw, 3,87 g soli, 38,99 g 55,52 % weglowodanéw,4,04 g soli, 40,7 g 55,52 % weglowodanéw,4,04 g soli, 40,7 g
wanie kwaséw tluszczowych nasyconych, 46,4 g kwaséw tluszczowych nasyconych, 52,9 g kwasow ttuszczowych nasyconych, 55,22 g kwasoéw ttluszczowych nasyconych,
cukréow razem cukréw razem cukréw razem 55,22 g cukréw razem
| $niadanie: 16,1 kcal, 0,66 g biatka, 0,32 g ttuszczu, 1,9 g weglowodanoéw, 0,019 g sali, 0,22 g tluszczéw nasyconych, 0,2 g cukrow razem
Wartosci Il épiadanie: 6,4 kcal, 0,19 g biatka, 0,14 g ttuszczu, 0,8 g weglowod?néw, 0,011 g §oli, 0,099 t+uszpzéw nasyconych, 0,01 g curkréw razem
na100g Obiad: 19,3 kcal, 0,87 g biatka, 0,41 g ttuszczu, 2,54 g weglowodandw, 0,022 g soli, 0,21 g ttuszczéw nasyconych, 0, 23 g cukrow razem

Podwieczorek: 5,9 kcal, 0,18 g biatka, 0,14 g tluszczu, 0,7 g weglowodandw, 0,01 g soli, 0,09 g tluszczéw nasyconych, 0,07 g cukréw razem
Kolacja: 15,7 kcal, 0,64 g biatka, 0,34 g tluszczu, 1,81 g weglowodanéw, 0,018 g soli, 0,21 g tluszczéw nasyconych, 0,19 g cukréw razem




JADLOSPIS 05.07.2020 NIEDZIELA

Ltrymestr ciazy

Il trymestr cigzy

lll trymestr cigzy

Okres poporodowy — laktacja

> ptatki zytnie na mleku 250 g (ptatki zytnie, mleko;
MLEKO, GLUTEN)

> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 50 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

> ptatki zytnie na mleku 250 g (pfatki Zytnie, mleko;
MLEKO, GLUTEN)

> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

> ptatki zytnie na mleku 300 g (pfatki zytnie, mleko;
MLEKO, GLUTEN)

> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> pfatki zytnie na mleku 300 g (pfatki zytnie, mleko;
MLEKO, GLUTEN)

> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

o
.E > masto 12,5g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
'g > kietbasa krakowska dr. 40 g —mieso z indyka i kury, > kietbasa krakowska dr. 40 g — mieso z indyka i kury, > kietbasa krakowska dr. 40 g — mieso z indyka i kury, > kietbasa krakowska dr. 50 g — mieso z indyka i kury,
= (filet z indyka, filet z kury, mieso z indyka) biatko (filet z indyka, filet z kury, mieso z indyka) biatko (filet z indyka, filet z kury, mieso z indyka) biatko (filet z indyka, filet z kury, mieso z indyka) biatko
® kolagenowe wieprz., btonnik sojowy (SOJA, ) kolagenowe wieprz., btonnik sojowy (SOJA, ) kolagenowe wieprz., btonnik sojowy (SOJA, ) kolagenowe wieprz., btonnik sojowy (SOJA, )
> ogorek matosolny 80 g > ogorek matosolny 80 g > herbata 250 ml > ogérek matosolny 80 g > ogérek matosolny 80 g > herbata 250 ml
> herbata 250 ml *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie > herbata 250 ml *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie
*obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie
kanapki z mastem i szynka alpejskg i pomidorem 1 szt.: chleb kanapki z mastem i szynkg alpejskg i pomidorem 1 szt.: chleb kanapki z mastem i szynka alpejska i pomidorem 1 szt.: chleb kanapki z mastem i szynka alpejskg i pomidorem 1 szt.: chleb
I iytni 30g(m. gtnu, GLUTEN), rnasio; g (MLEKO), szynka iytni 30g(m. g’m{a; GLUTEN), rnas'fo-s g (MLEKO), szynka iytni‘ 30g(m. g‘m{a; GLUTEN), masio; g (MLEKO), szynka iytni 30g(m. gm, GLUTEN), mas{o 5 g (MLEKO), szynka
. . alpejska 20 g, pomidor 40 g, (mieso wieprz., subst. alpejska 20 g, pomidor 40 g, (mieso wieprz., subst. alpejska 20 g, pomidor 40 g, (mieso wieprz., subst. alpejska 20 g, pomidor 40 g, (mieso wieprz., subst.
sm?:an konserwujgca: azotyn sodu. MLEKO, GLUTEN), konserwujgca: azotyn sodu. MLEKO, GLUTEN), konserwujgca: azotyn sodu. MLEKO, GLUTEN), konserwujgca: azotyn sodu. MLEKO, GLUTEN),
arbuz 80 g arbuz 80 g arbuz 80 g arbuz 80 g
> ros6t z makaronem 300 g (wywar drobiowo- >roso6t z makaronem 400 g (wywar drobiowo- > ros6t z makaronem 400 g (wywar drobiowo- >ros6t z makaronem 400 g (wywar drobiowo-
warzywny, marchew, korzen pietruszka, seler, warzywny, marchew, korzen pietruszka, seler, warzywny, marchew, korzen pietruszka, seler, warzywny, marchew, korzern pietruszka, seler,
przyprawy, makaron [m. pszenna, jaja]; GLUTEN, przyprawy, makaron [m. pszenna, jajaj; GLUTEN, przyprawy, makaron [m. pszenna, jajaj; GLUTEN, przyprawy, makaron [m. pszenna, jaja]; GLUTEN,
SELER, JAJA) SELER, JAJA) SELER, JAJA) SELER, JAJA)
> udko gotowane w sosie pomidorowym 140 g (udko > udko gotowane w sosie pomidorowym 140 g (udko > udko gotowane w sosie pomidorowym 140 g (udko > udko gotowane w sosie pomidorowym 140 g (udko
- z kurczaka, m. pszenna, przyprawy: przecier z kurczaka, m. pszenna, przyprawy: przecier z kurczaka, m. pszenna, przyprawy: przecier z kurczaka, m. pszenna, przyprawy: przecier
g pomidorowy GLUTEN, MLEKO) pomidorowy GLUTEN, MLEKO) pomidorowy GLUTEN, MLEKO) pomidorowy GLUTEN, MLEKO)
(@] >ziemniaki 250 g >ziemniaki 250 g >ziemniaki 250 g > ziemniaki 250 g
> suréwka z czerwonej kap. 160 g —czerwona kap., > suréwka z czerwonej kap. 160 g — czerwona kap., > suréwka z czerwonej kap. 160 g — czerwona kap., > suréwka z czerwonej kap. 160 g — czerwona kap.,
jabtko, olej rzep. jabtko, olej rzep. jabtko, olej rzep. jabtko, olej rzep.
*obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; udko - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; udko - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; udko - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; udko -
gotowanie gotowanie gotowanie gotowanie
Podwie ciasto drozdzowe 80g (JAJA, MLEKO, GLUTEN), sok ciasto drozdzowe 80g (JAJA, MLEKO, GLUTEN), sok ciasto drozdzowe 80g (JAJA, MLEKO, GLUTEN), sok ciasto drozdzowe 80g (JAJA, MLEKO, GLUTEN), sok
czorek pomaranczowy 200 ml pomaranczowy 200 ml pomaranczowy 200 ml pomaranczowy 200 ml
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb pszenno — zytni 50 g (m. pszenna, m. zytnia; >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
GLUTEN) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
% > masto 13 g (MLEKO) >szynka mozaikowa 40 g — mieso z indyka i kury, >szynka mozaikowa 40 g — migso z indyka i kury, > szynka mozaikowa 50 g — mieso z indyka i kury,
ko] >szynka mozaikowa 40 g — mieso z indyka i kury, (filet z indyka, filet z kury, mieso z indyka) biatko (filet z indyka, filet z kury, mieso z indyka) biatko (filet z indyka, filet z kury, migso z indyka) biatko
§ (filet z indyka, filet z kury, mieso z indyka) biatko kolagenowe wieprz., btonnik sojowy (SOJA, ) kolagenowe wieprz., btonnik sojowy (SOJA, ) kolagenowe wieprz., btonnik sojowy (SOJA, )
kolagenowe wieprz., btonnik sojowy (SOJA, ) > pomidor 80 g > pomidor 80 g > pomidor 80 g
> pomidor 80 g > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
> herbata 250 ml
2195 kcal, 19,87% biatka, 30,24% ttuszczu, 2632 kcal, 19,87% biatka, 30,24 % ttuszczu, 2746 kcal, 19,87% biatka, 30,24% ttuszczu, 2792 kcal, 19,87% biatka, 30,24% ttuszczu,
Podsumo | 49,86% weglowodanoéw, 3,59 g sali, 32,5 g 49,86% weglowodanéw, 3,89 g soli, 37,05 g 49,86% weglowodandéw, 3,99 g soli, 38,68 g 49,86% weglowodandéw, 4,15 g soli, 39,33 g
wanie kwasoéw tluszczowych nasyconych, 48,8 kwaséw tluszczowych nasyconych, 55,63 g kwasow ttuszczowych nasyconych, 58,07 g kwasoéw tluszczowych nasyconych, 59,05 g
g cukréw razem cukréw razem cukréw razem cukréw razem
$niadanie: 16 kcal, 0,7 g biatka, 0,32 g ttuszczu, 2,01 g weglowodandw, 0,019 g soli, 0,21 g ttuszczéw nasyconych, 0,21 g cukréw razem
Wartosci Il $niadanie: 9,8 kcal, 0,4 g biatka, 0,12 g ttuszczu, 0,55 g weglowodandw, 0,010 g soli, 0,092 g ttuszczéw nasyconych, 0,18 g cukréow razem
na100g Obiad: 19,3 kcal, 0,93 g biatka, 0,35 g ttuszczu, 2,18 g weglowodandw, 0,025 g soli, 0,22 g ttuszczdéw nasyconych, 0,3 g cukrow razem

Podwieczorek: 8,1 kcal, 0,18 g biatka, 0,08 g ttuszczu, 0,6 g weglowodandw, 0,006 g soli, 0,084 g ttuszczéw nasyconych, 0,15 g cukréw razem
Kolacja: 15,8 kcal, 0,69 g biatka, 0,31 g ttuszczu, 2,11 g weglowodandw, 0,021 g soli, 0,19 g ttuszczéw nasyconych, 0,20 g cukréow razem




JADLOSPIS 06.07.2020 PONIEDZIALEK

Ltrymestr ciazy

Il trymestr cigzy

lll trymestr cigzy

Okres poporodowy — laktacja

>ryz na mleku 250 g —ryz, mleko (MLEKO)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb graham 50 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

>ryz na mleku 250 g —ryz, mleko (MLEKO)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

>ryz na mleku 300 g —ryz, mleko (MLEKO)
> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

>ryz na mleku 300 g —ryz, mleko (MLEKO)> butka
graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

o > masto 12,5g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
g > szynka bartnika 40 g (mieso wieprzowe, biatko sojowe > szynka bartnika 40 g (mieso wieprzowe, biatko sojowe > szynka bartnika 40 g (mieso wieprzowe, biatko sojowe, > szynka bartnika 50 g (mieso wieprzowe, biatko sojowe,
'g aromaty — hydrolizat biatka sojowego i produkty aromaty — hydrolizat biatka sojowego i produkty aromaty — hydrolizat biatka sojowego i produkty aromaty — hydrolizat biatka sojowego i produkty
c pochodne mleka tqcznie z laktozq i selera; SELER, MLEKO, | pochodne mleka tqcznie z laktozq i selera; SELER, MLEKO, | pochodne mleka tqcznie z laktozq i selera; SELER, MLEKO, | pochodne mleka tqcznie z laktozq i selera; SELER, MLEKO,
» SOJA) SOJA) SOJA) SOJA)
> ogorek Swiezy 80 g > ogodrek swiezy 80 g > ogoérek swiezy 80 g > ogoérek Swiezy 80 g
> herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
*obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie
1] safatka z turiczykiem 150 g - kap. pekiriska, papryka, safatka z turiczykiem 155 g - kap. pekiriska, papryka, satatka z tunczykiem 160 g - kap. pekiniska, papryka, satatka z tunczykiem 170 g - kap. pekiniska, papryka,
sniadan | kukurydza, jajko got. (RYBA, JAJA), pieczywo chrupkie | kukurydza, jajko got. (RYBA, JAJA), pieczywo chrupkie | kukurydza, jajko got. (RYBA, JAJA), pieczywo chrupkie | kukurydza, jajko got. (RYBA, JAJA), pieczywo chrupkie
ie 1 szt. (GLUTEN) 1 szt. (GLUTEN) 1 szt. (GLUTEN) 1 szt. (GLUTEN)
> zupa botwinka z ziemniakami 300 g (, wywar > zupa botwinka z ziemniakami 420 g (, wywar > zupa botwinka z ziemniakami 430 g (, wywar > zupa botwinka z ziemniakami 440 g (, wywar
miesno — warzywny, mleko, ziemniaki, marchew, miesno — warzywny, mleko, ziemniaki, marchew, miesno — warzywny, mleko, ziemniaki, marchew, miesno — warzywny, mleko, ziemniaki, marchew,
seler, korzen pietruszki, botwina, m. pszenna masto, seler, korzen pietruszki, botwina, m. pszenna masto, seler, korzen pietruszki, botwina, m. pszenna masto, seler, korzen pietruszki, botwina, m. pszenna masto,
sol, przyprawy; SELER, MLEKO, GLUTEN) ( GLUTEN) sol, przyprawy; SELER, MLEKO, GLUTEN) ( GLUTEN) s6l, przyprawy; SELER, MLEKO, GLUTEN) ( GLUTEN) sol, przyprawy; SELER, MLEKO, GLUTEN) ( GLUTEN)
> pulpety rybne w sosie koperkowym 140 g —filet z > pulpety rybne w sosie koperkowym 140 g —filet z > pulpety rybne w sosie koperkowym 140 g —filet z > pulpety rybne w sosie koperkowym 140 g —filet z
- mintaja, jaja, cebula, m. pszenna, przyprawy, koperek | mintaja, jaja, cebula, m. pszenna, przyprawy, koperek | mintaja, jaja, cebula, m. pszenna, przyprawy, koperek | mintaja, jaja, cebula, m. pszenna, przyprawy, koperek
g ( GLUTEN, RYBA, JAJA) ( GLUTEN, RYBA, JAJA) ( GLUTEN, RYBA, JAJA)) ( GLUTEN, RYBA, JAJA)
(@] > kasza jeczmienna 200 g (GLUTEN) > kasza jeczmienna 220 g (GLUTEN) > kasza jeczmienna 230 g (GLUTEN) > kasza jeczmienna 240 g (GLUTEN)
> suréwka z kap. pekinskiej 160 g — kap. pekinska, > suréwka z kap. pekinskiej 160 g —kap. pekinska, > suréwka z kap. pekinskiej 160 g —kap. pekinska, > suréwka z kap. pekiriskiej 160 g — kap. pekiriska,
marchew, papryka, olej rzep. marchew, papryka, olej rzep. marchew, papryka, olej rzep. marchew, papryka, olej rzep.
> kompot 200 ml| > kompot 200 ml > kompot 200 ml > kompot 200 ml
*obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; ryz - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; ryz - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; ryz - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; ryz -
gotowanie gotowanie gotowanie gotowanie
Podwie | jabtko120g jabtko 120 g jabtko 120 g jabtko 120 g
czorek
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb pszenno — zytni 50 g (m. pszenna, m. zytnia; >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
© GLUTEN) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
'g > masto 13 g (MLEKO) > szynka szkolna 45 g — migso drobiowe, biatka > szynka szkolna 50 g — migso drobiowe, biatka > szynka szkolna 55 g — migso drobiowe, biatka
© > szynka szkolna 40 g — mieso drobiowe, biatka sojowe (SOJA) sojowe (SOJA) sojowe (SOJA)
X sojowe (SOJA) >satata60 g >safata60 g >safata60 g
> satata 60 g > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
> herbata 250 ml
2327 kcal, 16,1 % biatka, 30,12% ttuszczu, 49,11 2954 kcal, 16,1 % biatka, 30,12 % ttuszczu, 3084kcal, 16,1 % biatka, 30,12 % % ttuszczu, 3136 kcal, 16,1 % biatka, 30,15 % ttuszczu,
Podsumo | % weglowodanow, 3,155 g soli,32,2 g kwasdéw 49,11 % weglowodanoéw, 3,155 g soli,32,2 g 49,11 % weglowodanoéw, 3,155 g soli,32,2 g 49,11 % weglowodanoéw, 3,155 g so0li,32,2 g
wanie tluszczowych nasyconych, 50 g cukréw razem kwaséw tluszczowych nasyconych, 50 g cukréw kwasow ttuszczowych nasyconych, 50 g cukrow kwasoéw tluszczowych nasyconych, 50 g cukrow
razem razem razem
| $niadanie: 18 kcal, 0,8 g biatka, 0,41 g ttuszczu, 1,95 g weglowodandéw, 0,03 g soli, 0,23 g ttuszczéw nasyconych, 0,21 g cukréw razem
Wartosci Il épiadanie: 7,2 keal, 0,?2 g biatka, 0,19 g ttuszczu, 0,79 g weglqwodanéw, 0,931 gsoali,0,1g ’t+uszczéw nasyconych, O,1jg cukrow razem
na100g Obiad: 20 kcal, 0,76 g biatka, 0,61 g tluszczu, 3,2 g weglowodanéw, 0,02 g soli, 0,28 g tluszczéw nasyconych, 0,3 g cukrow razem

Podwieczorek: 8 kcal, 0,24 g biatka, 0,17 g ttuszczu, 0,8 g weglowodandw, 0,02 g soli, 0,09 g ttuszczéw nasyconych,0,12 g cukréw razem
Kolacja: 15 kcal, 0,78 g biatka, 0,4 g tluszczu, 1,99 g weglowodandw, 0,022 g soli, 0,22 g tluszczéw nasyconych, 0,23 g cukréw razem




JADLOSPIS 07.07.2020 WTOREK

Ltrymestr ciazy

Il trymestr cigzy

lll trymestr cigzy

Okres poporodowy — laktacja

> ptatki owsiane na mleku 250 g ptatki owsiane,
mleko (MLEKO, GLUTEN)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> ptatki owsiane na mleku 300 g ptatki owsiane,
mleko (MLEKO, GLUTEN)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> pfatki owsiane na mleku 300 g ptatki owsiane,
mleko (MLEKO, GLUTEN)
> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> pfatki owsiane na mleku 300 g ptatki owsiane,
mleko (MLEKO, GLUTEN)
> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

.°E’ > chleb graham 50 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) > chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) > chleb graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
3 > masto 12,5g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
) > pasta z twarogu z ziotami 80 g (twardg chudy, smietana > pasta z twarogu z ziotami 80 g (twardg chudy, smietana | > pasta z twarogu z ziotami 90 g (twardg chudy, Smietana | > pasta z twarogu z ziotami 95 g (twardg chudy, Smietana
":’ 12%; ziota prowansalskie MLEKO) 12%; ziota prowansalskie MLEKO) 12%; ziota prowansalskie MLEKO) 12%; ziota prowansalskie MLEKO)
> papryka swieza 60 g > papryka Swieza 60 g > papryka Swieza 60 g > papryka $wieza 60 g
> herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
*obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie
jogurt nat. 140 g (MLEKO) chrupek kukurydziany 1 szt., jogurt owocowy 140 g (MLEKO) chrupek kukurydziany 1 jogurt owocowy 140 g (MLEKO) chrupek kukurydziany 1 jogurt owocowy 140 g (MLEKO) chrupek kukurydziany 1
I pomidorki koktajlowe 30 g szt. szt. szt.
$niadan
ie
> zalewajka z kietbasa 300 g (wywar z miesa > zalewajka z kietbasa 400 g (wywar z miesa > zalewajka z kietbasa 400 g (wywar z miesa > zalewajka z kiethasa 400 g (wywar z miesa
wieprzowego wedzonego, barszcz biaty,(skrobia, wieprzowego wedzonego, barszcz biaty,(skrobia, wieprzowego wedzonego, barszcz biaty,(skrobia, wieprzowego wedzonego, barszcz biaty,(skrobia,
przyprawy, preparat serwatkowy, ttuszcz palmowy , przyprawy, preparat serwatkowy, ttuszcz palmowy , przyprawy, preparat serwatkowy, tfuszcz palmowy , przyprawy, preparat serwatkowy, ttuszcz palmowy ,
Maltodekstryna, cukier, kietbasa, m. pszenna; Maltodekstryna, cukier, kietbasa, m. pszenna; Maltodekstryna, cukier, kietbasa, m. pszenna; Maltodekstryna, cukier, kietbasa, m. pszenna;
ziemniaki,(GLUTEN, SELER) ziemniaki,(GLUTEN, SELER) ziemniaki,(GLUTEN, SELER) ziemniaki,(GLUTEN, SELER)
= > ryz z musem jabtkowo — jogurtowym 300 g- ryz biaty, >ryz z musem jabtkowo — jogurtowym 320 g- ryz biaty, >ryz z musem jabtkowo — jogurtowym 330 g- ryz biaty, > ryz z musem jabtkowo — jogurtowym 330 g- ryz biaty,
g jabtko, jogurt nat. (MLEKO) jabtko, jogurt nat. (MLEKO) jabtko, jogurt nat. (MLEKO) jabtko, jogurt nat. (MLEKO)
o) >arbuz 120 g >arbuz 120 g >arbuz 120 g >arbuz 120 g
> kompot 200 ml *obrébka termiczna - zupa —gotowanie; filet - *obrébka termiczna - zupa —gotowanie; filet - *obroébka termiczna - zupa —gotowanie; filet -
*obrébka termiczna - zupa —gotowanie; filet - gotowanie gotowanie gotowanie
gotowanie
Podwie nektarynka 80 g, herbatniki 3 szt. ( MLEKO, JAJA, nektarynka 80 g, herbatniki 3 szt. ( MLEKO, JAJA, nektarynka 80 g, herbatniki 3 szt. ( MLEKO, JAJA, nektarynka 80 g, herbatniki 3 szt. ( MLEKO, JAJA,
czorek GLUTEN) GLUTEN) GLUTEN) GLUTEN)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb pszenno — zytni 50 g (m. pszenna, m. zytnia; >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
GLUTEN) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
% > masto 13 g (MLEKO) >szynka gotowana dr. 40 g- mieso drobiowe, biatko >szynka gotowana dr. 50 g- migso drobiowe, biatko >szynka gotowana dr. 55 g- mieso drobiowe, biatko
< >szynka gotowana dr. 40 g- mieso drobiowe, biatko zwierzece, biatko roslinne, - sojowe, btonnik pszenny, | zwierzece, biatko roslinne, - sojowe, btonnik pszenny, | zwierzece, biatko roslinne, - sojowe, btonnik pszenny,
§ zwierzece, biatko roslinne, - sojowe, btonnik pszenny, | subst. konsewujgca: azotyn sodu (SOJA, GLUTEN) subst. konsewujgca: azotyn sodu (SOJA, GLUTEN) subst. konsewujaca: azotyn sodu (SOJA, GLUTEN)
subst. konsewujaca: azotyn sodu (SOJA, GLUTEN) > ogorek zielony 80 g > ogorek zielony 80 g > ogorek zielony 80 g
> ogodrek zielony 80 g > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
> herbata 250 ml
2587 kcal, 16,6% biatka, 32,75 % tluszczu, 50,55 | 2954 kcal, 16,5% biatka, 32,75% tluszczu, 3084 kcal, 16,5 % biatka, 32,75% ttuszczu, 3136 kcal, 16,5 % biatka, 32,75 % ttuszczu,
Podsumo | % weglowodandw, 3,521 g soli, 35,3 g kwaséw 50,55 % weglowodandw, 4,01 g soli, 39,1 g 50,55% weglowodanoéw 4,19 g soli, 41,82 g 50,55 % weglowodandw, 4,26 g soli, 42 g
wanie tluszczowych nasyconych, 44,2 g cukrow kwaséw tluszczowych nasyconych, 44,25 g kwasoéw ttuszczowych nasyconych, 45,41 g kwasoéw tluszczowych nasyconych, 46,27 g
razem cukréw razem cukréw razem cukréw razem
| $niadanie: 17 kcal, 0,8 g biatka, 0,41 g ttuszczu, 1,95 g weglowodanéw, 0,03 g soli, 0,23 g ttuszczéw nasyconych, 0,21 g cukréw razem
Wartosci Il épiadanie: 7,1 keal, 0,?2 g biatka, 0,19 g ttuszczu, 0,79 g wegloyvodanéw, 0,QS1 gsoali,0,1g !ZJ(USZCZO'W nasyconych, O,1jg cukrow razem
na 100 g Obiad: 19 kcal, 0,76 g biatka, 0,61 g tluszczu, 3,2 g weglowodanow, 0,02 g soli, 0,28 g ttuszczéw nasyconych, 0,3 g cukréw razem

Podwieczorek: 7,8 kcal, 0,24 g biatka, 0,17 g tluszczu, 0,8 g weglowodandw, 0,02 g soli, 0,09 g tluszczéw nasyconych,0,12 g cukréw razem
Kolacja: 15 kcal, 0,68 g biatka, 0,4 g ttuszczu, 1,99 g weglowodanéw, 0,022 g sali, 0,22 g tluszczéw nasyconych, 0,23 gcukréow razem




JADLOSPIS 08.07.2020 SRODA

Ltrymestr ciazy

Il trymestr cigzy

lll trymestr cigzy

Okres poporodowy — laktacja

> ptatki jeczmienne na mleku 250 g — mleko, ptatki
jeczmienne (GLUTEN, MLEKO)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> ptatki jeczmienne na mleku 250 g — mleko, ptatki
jeczmienne (GLUTEN, MLEKO)> butka graham 50 g (m.
graham; GLUTEN)

> ptatki jeczmienne na mleku 300 g — mleko, ptatki
jeczmienne (GLUTEN, MLEKO)
> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> ptatki jeczmienne na mleku 300 g — mleko, ptatki
jeczmienne (GLUTEN, MLEKO)
> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

.°E-‘ > chleb graham 50 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) > chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
5 > masto 12,5g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
o >szynka alpejska 40 g — mieso drobiowe, biatka >szynka alpejska 40 g — mieso drobiowe, biatka >szynka alpejska 40 g — mieso drobiowe, biatka >szynka alpejska 50 g — migso drobiowe, biatka
‘,C, sojowe (SOJA) sojowe (SOJA) sojowe (SOJA) sojowe (SOJA)
>satata 60 g >satata 60 g >satata 60 g >satata 60 g
> herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
*obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie
> chleb graham 50 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN), | > chleb graham 50 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN), | >chleb graham 50 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN), | >chleb graham 50 g (m. pszenna, m. Zytnia; GLUTEN),
1] biato — zielona satatka warstwowa z rzodkiewka 150 biato — zielona satatka warstwowa z rzodkiewka 150 biato — zielona satatka warstwowa z rzodkiewka 150 biato — zielona safatka warstwowa z rzodkiewka 150
sniadan | g, - serek wiejski, jogurt nat., satata lodowa, g, - serek wiejski , jogurt nat., satata lodowa, g, - serek wiejski , jogurt nat., safata lodowa, g, - serek wiejski , jogurt nat., satata lodowa,
ie szczypiorek, ogoérek swiezy, rzodkiewka szczypiorek, ogorek swiezy, rzodkiewka szczypiorek, ogorek swiezy, rzodkiewka szczypiorek, ogorek swiezy, rzodkiewka
herbata owocowa 250 g herbata owocowa 250 g herbata owocowa 250 g herbata owocowa 250 g
>zupa koperkowa z ryzem 300 g wywar z migsa wieprz. — | >zupa koperkowa z ryzem 400 g wywar z migsa wieprz. — | >zupa koperkowa z ryzem 400 g wywar z miesa wieprz. — | >zupa koperkowa z ryzem 400 g wywar z migsa wieprz. —
drob. (woda, mieso wieprz. — drob., marchew, seler, drob. (woda, mieso wieprz. — drob., marchew, seler, drob. (woda, mieso wieprz. — drob., marchew, seler, drob. (woda, migso wieprz. — drob., marchew, seler,
pietruszka — korzen, ryz, koperek mleko, m. pszenna, pietruszka — korzen, ryz, koperek mleko, m. pszenna, pietruszka — korzen, ryz, koperek mleko, m. pszenna, pietruszka — korzen, ryz, koperek mleko, m. pszenna,
przyprawy (GLUTEN, MLEKO, SELER) przyprawy (GLUTEN, MLEKO, SELER) przyprawy (GLUTEN, MLEKO, SELER) przyprawy (GLUTEN, MLEKO, SELER)
> filet z kurczaka w sosie jarzynowym 140 g — filet > filet z kurczaka w sosie jarzynowym 140 g — filet > filet z kurczaka w sosie jarzynowym 140 g — filet > filet z kurczaka w sosie jarzynowym 140 g —filet dr.,
5 dr., seler, marchew, pietruszka, m. pszenna, dr., seler, marchew, pietruszka, m. pszenna, dr., seler, marchew, pietruszka, m. pszenna, seler, marchew, pietruszka, m. pszenna, przyprawy (
® przyprawy ( GLUTEN, JAJA) przyprawy ( GLUTEN, JAJA) przyprawy ( GLUTEN, JAJA) GLUTEN, JAJA)
'8 > ziemniaki 250 g > ziemniaki 250 g > ziemniaki 250 g > ziemniaki 250 g
> mizeria z ogérka 160 g — ogorek swiezy, jogurt nat. > mizeria z ogérka 160 g — ogdrek Swiezy, jogurt nat. > mizeria z ogoérka 160 g — ogdrek Swiezy, jogurt nat. > mizeria z ogdrka 160 g — ogorek Swiezy, jogurt nat.
(MLEKO) (MLEKO) (MLEKO) (MLEKO)
>kompot 200 ml >kompot 200 ml >kompot 200 ml >kompot 200 ml
*obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; pulpety — *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; pulpety - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; pulpety - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; pulpety -
gotowanie gotowanie gotowanie gotowanie
Podwie koktajl truskawkowy 140 g — truskawka, maslanka koktajl truskawkowy 140 g —truskawka, maslanka koktajl truskawkowy 140 g —truskawka, maslanka koktajl truskawkowy 140 g — truskawka, maslanka
czorek (MLEKO) wafel ryzowy 1 szt. (MLEKO) wafel ryzowy 1 szt. (MLEKO) wafel ryzowy 1 szt. (MLEKO) wafel ryzowy 1 szt.
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb pszenno — zytni 50 g (m. pszenna, m. zytnia; >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
© GLUTEN) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO)
'g > masto 13 g (MLEKO) > ser 26ty 40 g (mleko pasteryzowane, substancja > ser 26ty 40 g (mleko pasteryzowane, substancja > szynka szkolna 50 g (mieso drobiowe, biatka sojowe;
© > ser 26ty 40 g (mleko pasteryzowane, substancja konserwujqca — lizozym [z jaj]; MLEKO, JAJA) konserwujqca — lizozym [z jaj]; MLEKO, JAJA) (SOJA)
x konserwujgca — lizozym [z jaj]; MLEKO, JAJA) >rzodkiewka 90 g >rzodkiewka 90 g >rzodkiewka 90 g
>rzodkiewka 90 g > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
> herbata 250 ml
2377 kcal, 14,83 % biatka, 34,89 % ttuszczu, 2774,78 kcal, 14,83 % biatka, 34,89 % tluszczu, 2896,48 kcal, 14,83 % biatka, % ttuszczu, 50,28 2945,14 kcal, 14,83 % biatka, 34,89 % tluszczu,
Podsumo | 50,28 % weglowodandw, 4,099 g soli, 25,4 g 50,28 % weglowodandw, 4,67 g soli, 28,96 g % weglowodanoéw, 4,88 g soli, 30,23 g kwaséw 50,28 %weglowodanoéw, 4,96 g soli, 30,73 g
wanie kwaséw tluszczowych nasyconych, 66,3 g kwaséw tluszczowych nasyconych, 75,58 g tluszczowych nasyconych, 78,9 g cukrow razem kwasoéw tluszczowych nasyconych, 80,22 g
cukréow razem cukréw razem cukréw razem
| $niadanie: 16,1 kcal, 0,71 g biatka, 0,24 g ttuszczu, 1,9 g weglowodanoéw, 0,02 g soli, 0,18 g ttuszczéw nasyconych, 0,21 g cukréw razem
Wartosci Il épiadanie: 8,7 kcal, 0,35 g biatka, 0,12 g ttuszczu, 0,74 g weglowpdanéw, 0,01'g soli, 0,07 g thfszczc')w nasyconych, 0,12 g cukrow razem
na 100 g Obiad: 19,1 kcal, 0,9 g biatka, 0,42 g tluszczu, 3,03 g weglowodanéw, 0,03 g soli, 0,25 g tluszczéw nasyconych, 0,23 g cukrow razem

Podwieczorek: 7,9 kcal, 0,38 g biatka, 0,1 g ttuszczu, 0,67 g weglowodanoéw, 0,01 g soli, 0,071 g thuszczéw nasyconych, 0,17 g cukrow razem
Kolacja: 15,8 kcal, 0,69 g biatka, 0,25 g tluszczu, 1,84 g weglowodanéw, 0,017 g soli, 0,14 g tluszczédw nasyconych, 0,22 g cukréw razem




JADLOSPIS 09.07.2020 CZWARTEK

| trymestr cigzy

Il trymestr cigzy

lll trymestr cigzy

Okres poporodowy — laktacja

> ptatki gryczane na mleku 250 g — mleko, ptatki
gryczane (GLUTEN, MLEKO))

> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 50 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

> ptatki gryczane na mleku 250 g — mleko, ptatki
gryczane (GLUTEN, MLEKO))

> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

> ptatki gryczane na mleku 300 g — mleko, ptatki
gryczane (GLUTEN, MLEKO))

> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> ptatki gryczane na mleku 300 g — mleko, ptatki
gryczane (GLUTEN, MLEKO))

> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

.°E’ > masto 12,5g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
_g > pasztet pieczony 40 g (mieso —w tym mieso z > pasztet pieczony 40 g (mieso —w tym mieso z > pasztet pieczony 40 g (mieso —w tym mieso z > pasztet pieczony 50 g (mieso —w tym mieso z
o kurczat, mieso wieprz., watrébki drobiowe, butka kurczat, mieso wieprz., watrébki drobiowe, butka kurczat, mieso wieprz., watrébki drobiowe, butka kurczat, mieso wieprz., watrébki drobiowe, butka
([:, tarta, proszek jajowy, btonnik pszenny, maka tarta, proszek jajowy, btonnik pszenny, maka tarta, proszek jajowy, btonnik pszenny, maka tarta, proszek jajowy, btonnik pszenny, maka
pszenna, (JAJA, GLUTEN, MLEKO) pszenna, (JAJA, GLUTEN, MLEKO) pszenna, (JAJA, GLUTEN, MLEKO) pszenna, (JAJA, GLUTEN, MLEKO)
> pomidor 80 g > pomidor 80 g > pomidor 80 g > pomidor 80 g
> herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
*obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie
kisiel z owocami 140 g — kisiel, jabtko -40 g (GLUTEN) | kisiel zowocami 160 g — kisiel, jabtko -40 g (GLUTEN) | kisiel z owocami 160 g — kisiel, jabtko -40 g (GLUTEN) | kisiel zowocami 160 g — kisiel, jabtko - 40 g (GLUTEN)
s'nialljan biszkopty 2 szt. (MLEKO, JAJAJ, GLUTEN) biszkopty 2 szt. (MLEKO, JAJAJ, GLUTEN) biszkopty 2 szt. (MLEKO, JAJAJ, GLUTEN) biszkopty 2 szt. (MLEKO, JAJAJ, GLUTEN)
ie
> marchewkowa z makaronem 300 g (wywar > marchewkowa z makaronem 400 g (wywar > marchewkowa z makaronem 400 g (wywar > marchewkowa z makaronem 400 g (wywar
drobiowo-wieprzowy (woda, mieso wieprzowe) drobiowo-wieprzowy (woda, mieso wieprzowe) drobiowo-wieprzowy (woda, mieso wieprzowe) drobiowo-wieprzowy (woda, mieso wieprzowe)
makaron —m. pszenna, jaja, cebula, seler, marchew, makaron —m. pszenna, jaja, cebula, seler, marchew, makaron —m. pszenna, jaja, cebula, seler, marchew, makaron —m. pszenna, jaja, cebula, seler, marchew,
pietruszka, przyprawy (SELER, GLUTEN, JAJA) pietruszka, przyprawy (SELER, GLUTEN, JAJA) pietruszka, przyprawy (SELER, GLUTEN, JAJA) pietruszka, przyprawy (SELER, GLUTEN, JAJA)
>plaster z topatki w sosie wtasnym 140 g —topatka >plaster z topatki w sosie wtasnym 145 g —topatka >plaster z topatki w sosie wtasnym 150 g —topatka >plaster z topatki w sosie wtasnym 155 g —topatka
- wieprz, przyprawy, woda , m. pszenna (GLUTEN) wieprz, przyprawy, woda , m. pszenna (GLUTEN) wieprz, przyprawy, woda , m. pszenna (GLUTEN) wieprz, przyprawy, woda , m. pszenna (GLUTEN)
g > kasza gryczana 200 g (GLUTEN) > kasza gryczana 200 g (GLUTEN) > kasza gryczana 200 g (GLUTEN) > kasza gryczana 200 g (GLUTEN)
(@] > fasolka szparagowa got. z mastem i butka tarta 160 > fasolka szparagowa got. z mastem i butka tarta 160 > fasolka szparagowa got. z mastem i butka tarta 160 > fasolka szparagowa got. z mastem i butka tarta 160
g —fasolka szparagowa zielona, masto 82 %, butka g —fasolka szparagowa zielona, masto 82 %, butka g —fasolka szparagowa zielona, masto 82 %, butka g — fasolka szparagowa zielona, masto 82 %, butka
tarta (GLUTEN, MLEKO) tarta (GLUTEN, MLEKO) tarta (GLUTEN, MLEKO) tarta (GLUTEN, MLEKO)
>kompot 200 ml >kompot 200 ml >kompot 200 ml >kompot 200 ml
*obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; fopatka - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; fopatka - *obrdbka termiczna - zupa — gotowanie; fopatka - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; topatka -
duszenie duszenie duszenie duszenie
Podwie sok marchwiowy 200 ml, sok marchwiowy 200 ml, sok marchwiowy 200 ml, sok marchwiowy 200 ml,
czorek pieczywo chrupkie 2 szt. (GLUTEN) pieczywo chrupkie 2 szt. (GLUTEN) pieczywo chrupkie 2 szt. (GLUTEN) pieczywo chrupkie 2 szt. (GLUTEN)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb pszenno — zytni 50 g (m. pszenna, m. zytnia; > chleb graham 70 g (m. pszenna, m. Zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) | >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
GLUTEN) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
-% > masto 13 g (MLEKO) > pasta rybna z pomidorem 85 g — makrela, marchew, > pasta rybna z pomidorem 90 g — makrela, marchew, > pasta rybna z pomidorem 95 g — makrela, marchew,
< > pasta rybna z pomidorem 80 g — makrela, marchew, seler, pietruszka, jogurt nat,, jaja przyprawy, przecier seler, pietruszka, jogurt nat,, jaja przyprawy, przecier seler, pietruszka, jogurt nat,, jaja przyprawy, przecier
§ seler, pietruszka, jogurt nat,, jaja przyprawy, przecier pomidorowy (RYBA, MLEKO, SELER,JAJA) pomidorowy (RYBA, MLEKO, SELER,JAJA) pomidorowy (RYBA, MLEKO, SELER,JAJA)
pomidorowy (RYBA, MLEKO, SELER,JAJA) > ogorek kiszony 80 g > ogorek kiszony 80 g > ogorek kiszony 80 g
> ogérek kiszony 80 g > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
> herbata 250 ml
2345 kcal, 14,16% biatka, 26,6% tluszczu, 3005 kcal, 14,16% biatka, 26,7% ttuszczu, 3136 kcal, 14,16% biatka, 26,6% tluszczu, 3189 kcal, 14,16% biatka, 26,6% ttuszczu,
Podsumo | 59,54% weglowodandw, 4,059 soli, 28,4 g 59,54% weglowodanoéw,4,62 g soli, 32,38 g 59,24% weglowodanow, 4,82 g sali, 33,8 g 59,24% weglowodanoéw, 4,9 g soli, 34,36 g
wanie kwasoéw tluszczowych nasyconych, 47,3g kwaséw tluszczowych nasyconych, 53,92 g kwasow ttuszczowych nasyconych, 56,29 g kwasow tluszczowych nasyconych, 57,23g
cukréw razem cukréw razem cukréw razem cukréw razem
| $niadanie: 15,9 kcal, 0,65 g biatka, 0,4 g ttuszczu, 2,45 g weglowodanoéw, 0,02 g soli, 0,19 g ttuszczéw nasyconych, 0,23 g cukréw razem
Wartosci Il épiadanie: 7 keal, 0,3§ g biatka, 0,17 g ttuszczu, 1,3 g weglowod?néw, 0,019 §o|i, 0,099 t’fUSZ’CZO'W nasyconych, 0,099 g C}Jkréw razem
na 100 g Obiad: 21 kcal, 0,95 g biatka, 0,64 g tluszczu, 3,12 g weglowodandw, 0,06 g soli, 0,31 g ttuszczéw nasyconych, 0, 33 g cukrow razem

Podwieczorek: 6,7 kcal, 0,31 g biatka, 0,15 g tluszczu, 1,2 g weglowodandw, 0,009 g soli, 0,09 g ttuszczéw nasyconych, 0, 94 g cukrow razem
Kolacja: 15,6 kcal, 0,54 g biatka, 0,41 g tluszczu, 2,51 g weglowodanéw, 0,017 g soli, 0,18 g tluszczéw nasyconych, 0,22 g cukréw razem




JADLOSPIS 10.07.2020 PIATEK

Ltrymestr ciazy

Il trymestr cigzy

Il trymestr cigzy

Okres poporodowy — laktacja

> ptatki jaglane na mleku 250 g — ptatki jaglane,
mleko (MLEKO, GLUTEN)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> ptatki jaglane na mleku 250 g — pfatki jaglane,
mleko (MLEKO, GLUTEN)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> ptatki jaglane na mleku 300 g — pfatki jaglane,
mleko (MLEKO, GLUTEN)
> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> ptatki jaglane na mleku 300 g — ptatki jaglane,
mleko (MLEKO, GLUTEN)
> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

o
'E > chleb graham 50 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) > chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) > chleb graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
T > masto 12,5g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
‘e > jajko got. 1 szt. (JAJA) > jajko got. 1 szt. (JAJA) > jajko got. 1 szt. (JAJA) > jajko got. 1,5 szt. (JAJA)
» > ogorek zielony 80 g > ogorek zielony 80 g > ogorek zielony 80 g > ogorek zielony 80 g
> herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
*obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie
kanapki z mastem i serem z6ttym1 szt., chleb graham kanapki z mastem i serem z6ttym1 szt., chleb graham kanapki z mastem i serem 26ttym1 szt., chleb graham | kanapki z mastem i serem zéttym1 szt., chleb graham
L. I 30 g, masto 5 g, ser 261ty 20 g, pomidor 80 g (MLEKO, | 30 g, masto 5 g, ser z6tty 20 g, pomidor 80 g (MLEKO, | 30 g, masto 5 g, ser z6tty 20 g, pomidor 80 g (MLEKO, | 30 g, masto 5 g, ser 26tty 20 g, pomidor 80 g (MLEKO,
s"'?eda“ JAJA, GLUTEN) JAJA, GLUTEN) JAJA, GLUTEN) JAJA, GLUTEN)
>zupa szczawiowa z ryzem 300 g (wywar z miesa > zupa szczawiowa z ryzem 400 g (wywar z migsa > zupa szczawiowa z ryzem 400 g (wywar z miesa > zupa szczawiowa z ryzem 400 g (wywar z miesa
drobiowo — wieprzowego — mieso wieprzowe, mieso drobiowo — wieprzowego — mieso wieprzowe, mieso drobiowo — wieprzowego — mieso wieprzowe, mieso drobiowo — wieprzowego — mieso wieprzowe, mieso
drobiowe woda; ryz biaty, marchew, seler, korzen drobiowe woda; ryz biaty, marchew, seler, korzen drobiowe woda; ryz biaty, marchew, seler, korzeri drobiowe woda; ryz biaty, marchew, seler, korzeri
pietruszki, szczaw, Smietana 12 % - mleko, m. pszenna, pietruszki, szczaw, Smietana 12 % - mleko, m. pszenna, pietruszki, szczaw, Smietana 12 % - mleko, m. pszenna, pietruszki, szczaw, Smietana 12 % - mleko, m. pszenna,
s6l, przyprawy; SELER, GLUTEN, MLEKO) s6l, przyprawy; SELER, GLUTEN, MLEKO) s6l, przyprawy; SELER, GLUTEN, MLEKO) s6l, przyprawy; SELER, GLUTEN, MLEKO)
- > filet z miruny panierowany 100 g (filet z miruny. > filet z miruny panierowany 100 g (filet z miruny > filet z miruny panierowany 100 g (filet z miruny, > filet z miruny panierowany 100 g (filet z miruny,
g jaja, m. pszenna, przyprawy (RYBA, JAJA, GLUTEN) jaja, m. pszenna, przyprawy (RYBA, JAJA, GLUTEN) jaja, m. pszenna, przyprawy (RYBA, JAJA, GLUTEN) jaja, m. pszenna, przyprawy (RYBA, JAJA, GLUTEN)
(@] >ziemniaki 250 g >ziemniaki 250 g >ziemniaki 250 g >ziemniaki 250 g
> suréwka z kiszonej kapusty 160 g (kiszona kapusta, > suréwka z kiszonej kapusty 160 g (kiszona kapusta, > suréwka z kiszonej kapusty 160 g (kiszona kapusta, > suréwka z kiszonej kapusty 160 g (kiszona kapusta,
marchew, cebula, olej rzepakowy) marchew, cebula, olej rzepakowy) marchew, cebula, olej rzepakowy) marchew, cebula, olej rzepakowy)
>kompot 200 ml >kompot 200 ml >kompot 200 ml >kompot 200 ml
*obrdbka termiczna - zupa — gotowanie; ryba - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; ryba - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; ryba - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; ryba -
gotowanie gotowanie gotowanie gotowanie
Podwie | droizdzéwkazserem 80 g (GLUTEN, MLEKO, JAJA) drozdzéwka z serem 80 g (GLUTEN, MLEKO, JAJA) drozdzéwka z serem 80 g (GLUTEN, MLEKO, JAJA) drozdzéwka z serem 80 g (GLUTEN, MLEKO, JAJA)
czorek kawa zbozowa 200 ml (MLEKO, GLUTEN) kawa zbozowa 200 ml (MLEKO, GLUTEN) kawa zbozowa 200 ml (MLEKO, GLUTEN) kawa zbozowa 200 ml (MLEKO, GLUTEN)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb pszenno — zytni 50 g (m. pszenna, m. zytnia; >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) > chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
-g GLUTEN) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO)
ke > masto 13 g (MLEKO) > ser biaty 80 g (MLEKO) > ser biaty 80 g (MLEKO) > ser biaty 90 g (MLEKO)
§ > ser biaty 80 g (MLEKO) rzodkiewka 90 g rzodkiewka 90 g rzodkiewka 90 g
rzodkiewka 90 g > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
> herbata 250 ml
2599 kcal, 15,43 % biatka, 27,27 % ttuszczu, 2819 kcal, 15,43 % biatka, 27,27 % ttuszczu, 2942 kcal, 15,43 %biatka, 27,27 % ttuszczu, 2992 kcal, 15,43 % biatka, 27,27% ttuszczu, 57,3
Podsumo | 57,3 % weglowodandéw, 3,794 g soli, 34 g 57,3 % weglowodanéw, 4,33 g soli, 38,76 g 57,3 % weglowodanéw,4,51 g soli, 40,46 g % weglowodanéw, 4,59 g soli, 41,14 g kwasow
wanie kwaséw tluszczowych nasyconych, 43,9 g kwaséw tluszczowych nasyconych, 50,05 g kwasow ttuszczowych nasyconych, 52,24 g ttuszczowych nasyconych, 53,12 g cukrow razem
cukrow razem cukréw razem cukréw razem
| $niadanie: 16,1 kcal, 0,65 g biatka, 0,3 g tluszczu, 2,1 g weglowodandw, 0,021 g soli, 0,19 g tluszczéw nasyconych, 0,22 g cukrow razem
Wartosci Il épiadanie: 5,8 kcal, 0,21' g biatka, 0,08 g ttuszczu, 0,719 weglowoganéw, 0,008.g soli, 0,094 g't’fuszczc’)w nasyconych, 0,19 g cukrow razem
na100g Obiad: 19,3 kcal, 0,92 g biatka, 0,36 g ttuszczu, 3,46 g weglowodandw, 0,02 g soli, 0,2 g ttuszczéw nasyconych, 0,31 g cukréw razem

Podwieczorek: 6,1 kcal, 0,23 g biatka, 0,07 g tluszczu, 0,75 g weglowodanodw, 0,007 g soli, 0,087 g ttuszczéw nasyconych, 0,17 g cukréw razem
Kolacja: 14,8 kcal, 0,71 g biatka, 0,29 g tluszczu, 2,18 g weglowodandéw, 0,023 g soli, 0,19 g tluszczéw nasyconych, 0,23 g cukrow razem




JADLOSPIS 11.07.2020 SOBOTA

Ltrymestr ciazy

Il trymestr cigzy

lll trymestr cigzy

Okres poporodowy — laktacja

> lane kluski na mleku 250 g — mleko, lane kluski —m.
pszenna, jaja (GLUTEN, JAJA, MLEKO)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> lane kluski na mleku 250 g — mleko, lane kluski —m.
pszenna, jaja (GLUTEN, JAJA, MLEKO)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> lane kluski na mleku 300 g — mleko, lane kluski —m.
pszenna, jaja (GLUTEN, JAJA, MLEKO)
> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> lane kluski na mleku 300 g — mleko, lane kluski —m.
pszenna, jaja (GLUTEN, JAJA, MLEKO)
> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

.°E-‘ > chleb graham 50 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) > chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) > chleb graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
5 > masto 12,5g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
® > szynka cyganska 40 g (mieso drobiowe, biatka > szynka cyganska 40 g (mieso drobiowe, biatka > szynka cyganska 40 g (mieso drobiowe, biatka > szynka cyganiska 50 g (mieso drobiowe, biatka
‘,c, sojowe; SOJA) sojowe; SOJA) sojowe; SOJA) sojowe; SOJA)
> pomidor 100 g > pomidor 100 g > pomidor 100 g > pomidor 100 g
> herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
*obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie
galaretka z truskawkg 140 g (GLUTEN),wafle ryzowe z galaretka z truskawkg 140 g (GLUTEN),wafle ryzowe z galaretka z truskawkg 140 g (GLUTEN),wafle ryzowe z galaretka z truskawkag 140 g (GLUTEN),wafle ryzowe z
1l powidtami (20 g) 2 szt., arbuz 80 g powidtami (20 g) 2 szt., arbuz 80 g powidtami (20 g) 2 szt., arbuz 80 g powidtami (20 g) 2 szt., arbuz 80 g
$niadan
ie
> zupa pejzanka 300 ml (woda, mieso > zupa pejzanka 400 ml (woda, mieso > zupa pejzanka 400 ml (woda, mieso > zupa pejzanka 400 ml (woda, mieso
wieprzowe, kapusta biata, marchew, wieprzowe, kapusta biata, marchew, wieprzowe, kapusta biata, marchew, wieprzowe, kapusta biata, marchew,
pietruszka, seler, kietbasa wedzona (migso wieprzowe pietruszka, seler, kietbasa wedzona (mieso wieprzowe pietruszka, seler, kietbasa wedzona (mieso wieprzowe pietruszka, seler, kietbasa wedzona (mieso wieprzowe
68%, woda, mieso wotowe 5%,skrobia ziemniaczana, 68%, woda, mieso wotowe 5%,skrobia ziemniaczana, 68%, woda, mieso wotowe 5%,skrobia ziemniaczana, 68%, woda, mieso wotowe 5%,skrobia ziemniaczana,
ttuszcz wieprzowy, biatko sojowe, Smietana 12%, maka ttuszcz wieprzowy, biatko sojowe, Smietana 12%, maka ttuszcz wieprzowy, biatko sojowe, Smietana 12%, maka ttuszcz wieprzowy, biatko sojowe, Smietana 12%, maka
pszenna petnoziarnista, przyprawy pszenna petnoziarnista, przyprawy pszenna petnoziarnista, przyprawy pszenna petnoziarnista, przyprawy
- (SELER, GLUTEN, SOJA, MLEKO) (SELER, GLUTEN, SOJA, MLEKO) (SELER, GLUTEN, SOJA, MLEKO) (SELER, GLUTEN, SOJA, MLEKO)
g >schab w sosie pieczeniowym 140 g — schab wieprz, m. >schab w sosie pieczeniowym 140 g — schab wieprz, m. >schab w sosie pieczeniowym 140 g — schab wieprz, m. >schab w sosie pieczeniowym 140 g — schab wieprz, m.
(@) pszenna, woda (GLUTEN) pszenna, woda (GLUTEN) pszenna, woda (GLUTEN) pszenna, woda (GLUTEN)
> kasza jeczmienna 200 g(GLUTEN) > kasza jeczmienna 200 g(GLUTEN) > kasza jeczmienna 200 g(GLUTEN) > kasza jeczmienna 200 g(GLUTEN)
> suréwka wiosenna 160 g — kap. pekinska, papryka, > suréwka wiosenna 160 g — kap. pekinska, papryka, > suréwka wiosenna 160 g — kap. pekinska, papryka, > suréwka wiosenna 160 g — kap. pekinska, papryka,
ogorek swiezy, pomidor, olej rzep. ogorek swiezy, pomidor, olej rzep. ogorek swiezy, pomidor, olej rzep. ogorek swiezy, pomidor, olej rzep.
>kompot 200 ml >kompot 200 ml >kompot 200 ml >kompot 200 ml
*obrdbka termiczna - zupa — gotowanie; schab - *obrdbka termiczna - zupa — gotowanie; schab - *obrdbka termiczna - zupa — gotowanie; schab - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; schab -
smazenie smazenie smazenie smazenie
Podwie ciasto drozdzowe 80 g (MLEKO, JAJA, GLUTEN) ciasto jogurtowe 80 g (MLEKO, JAJA, GLUTEN), ciasto jogurtowe 80 g (MLEKO, JAJA, GLUTEN), ciasto jogurtowe 80 g (MLEKO, JAJA, GLUTEN),
czorek herbata owocowa 200 ml herbata owocowa 200 ml herbata owocowa 200 ml herbata owocowa 200 ml
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb pszenno — zytni 50 g (m. pszenna, m. zytnia; >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) > chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
© GLUTEN) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO)
'g > masto 13 g (MLEKO) > poledwica z ziotami 40 g (mieso drobiowe, biatka > poledwica z ziotami 40 g (mieso drobiowe, biatka > poledwica z ziotami 50 g (mieso drobiowe, biatka
> > poledwica z ziotami 40 g (mieso drobiowe, biatka sojowe; SOJA) sojowe; SOJA) sojowe; SOJA)
x sojowe; SOJA) >satata60 g >satata60 g >satata60 g
>satata60 g > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
> herbata 250 ml
2664 kcal, 18,65% biatka, 34,55 % ttuszczu, 2911,21 kcal, 15,43 % biatka, 27,27 % ttuszczu, 57,3 % | 3038,9 kcal, 15,43 % biatka, 27,27% ttuszczu, 3089 kcal, 15,43 % biatka, 27,27% ttuszczu, 57,3 %
Podsumo | 53,2% weglowodanow, 3,938 g soli, 35,5 g weglowodanéw, 4,33 g soli, 38,76 g kwaséw 57,3 % weglowodandw, 4,51 g soli, 40,46 g kwaséw weglowodandw, 4,59 g soli, 41,14 g kwasow
wanie kwasow tluszczowych nasyconych, 44,2 g ttuszczowych nasyconych, 50,05 g cukréw razem ttuszczowych nasyconych, 52,24 g cukréw razem ttuszczowych nasyconych, 53,12 g cukréw razem
cukréow razem
I $niadanie: 16,1 kcal, 0,65 g biatka, 0,3 g ttuszczu, 2,1 g weglowodandw, 0,021 g soli, 0,19 g ttuszczéw nasyconych, 0,22 g cukréw razem
Wartosci Il $niadanie: 7,2 kcal, 0,21 g biatka, 0,08 g ttuszczu, 0,71 g weglowolda ndw, 0,008 g soli, 0,094 g’t’fuszczéw nasyconych, 0,1? g cukrow razem
na100g Obiad: 19,3 kcal, 0,92 g biatka, 0,36 g ttuszczu, 3,46 g weglowodandw, 0,02 g soli, 0,2 g ttuszczéw nasyconych, 0,31 g cukréow razem

Podwieczorek: 6,1 kcal, 0,23 g biatka, 0,07 g ttuszczu, 0,75 g weglowodandw, 0,007 g soli, 0,087 g ttuszczéw nasyconych,0,17 g cukréw razem
Kolacja: 14,8 kcal, 0,71 g biatka, 0,29 g ttuszczu, 2,18 g weglowodandw, 0,023 g soli, 0,19 g ttuszczéw nasyconych, 0,23 g cukrow razem




JADLOSPIS 12.07.2020 NIEDZIELA

Ltrymestr ciazy

Il trymestr cigzy

lll trymestr cigzy

Okres poporodowy — laktacja

> ptatki zytnie na mleku 250 g ptatki zytnie , mleko
(GLUTEN,MLEKO)

> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 50 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

> pfatki zytnie na mleku 250 g ptatki zytnie , mleko
(GLUTEN,MLEKO)

> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

> pfatki zytnie na mleku 300 g ptatki zytnie , mleko
(GLUTEN,MLEKO)

> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> pfatki zytnie na mleku 300 g ptatki zytnie , mleko
(GLUTEN,MLEKO)

> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

% > masto 12,5g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
'g > szynka gotowana dr. 40 g- mieso drobiowe, biatko > kietbasa szynkowa dr. 40 g mieso drobiowe, biatko > kietbasa szynkowa dr. 40 g mieso drobiowe, biatko > kietbasa szynkowa dr. 50 g mieso drobiowe, biatko
‘e zwierzece, biatko roslinne, - sojowe, btonnik pszenny, | zwierzece, biatko roslinne — sojowe, btonnik pszenny, | zwierzece, biatko roslinne — sojowe, btonnik pszenny, | zwierzece, biatko roslinne — sojowe, btonnik pszenny,
» subst. konsewujaca: azotyn sodu (SOJA, GLUTEN) subs. konserwujaca : azotyn sodu GLUTEN, SOJA) subs. konserwujaca : azotyn sodu GLUTEN, SOJA) subs. konserwujaca : azotyn sodu GLUTEN, SOJA)
> marchew tarta z chrzanem 80 g (MLEKO) > marchew tarta z chrzanem 80 g (MLEKO) > marchew tarta z chrzanem 80 g (MLEKO) > marchew got. 80 g
*obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
*obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie
jogurt. nat. 140 g (MLEKO), jogurt. nat. 140 g (MLEKO), jogurt. nat. 140 g (MLEKO), jogurt. nat. 140 g (MLEKO),
L. I arbuz 80 g arbuz 80 g arbuz 80 g arbuz 80 g
sniadan
ie
> roso6t z lanymi kluskami 300 g (wywar drobiowo- > roso6t z lanymi kluskami 400 g (wywar drobiowo- > roso6t z lanymi kluskami 400 g (wywar drobiowo- > ros6t z lanymi kluskami 400 g (wywar drobiowo-
warzywny, marchew, korzen pietruszka, seler, warzywny, marchew, korzen pietruszka, seler, warzywny, marchew, korzen pietruszka, seler, warzywny, marchew, korzen pietruszka, seler,
przyprawy, makaron [m. pszenna, jaja]; GLUTEN, przyprawy, makaron [m. pszenna, jaja]; GLUTEN, przyprawy, makaron [m. pszenna, jajaj; GLUTEN, przyprawy, makaron [m. pszenna, jaja]; GLUTEN,
SELER, JAJA) SELER, JAJA) SELER, JAJA) SELER, JAJA)
> udko gotowane w sosie z potrawkowym 140 g > udko gotowane w sosie z potrawkowym 140 g > udko gotowane w sosie z potrawkowym 140 g > udko gotowane w sosie z potrawkowym 140 g
- (udko z kurczaka, m. pszenna, pietruszka, marchew, (udko z kurczaka, m. pszenna, pietruszka, marchew, (udko z kurczaka, m. pszenna, pietruszka, marchew, (udko z kurczaka, m. pszenna, pietruszka, marchew,
g seler przyprawy: GLUTEN, MLEKO) seler przyprawy: GLUTEN, MLEKO) seler przyprawy: GLUTEN, MLEKO) seler przyprawy: GLUTEN, MLEKO)
(@] >ziemniaki 250 g >ziemniaki 250 g >ziemniaki 250 g > ziemniaki 250 g
> surdwka z kapusty wtoskiej 160 g (kapusta wtoska, > suréwka z kapusty wtoskiej 160 g (kapusta wtoska, > suréwka z kapusty wtoskiej 160 g (kapusta wtoska, > suréwka z kapusty wtoskiej 160 g (kapusta wtoska,
marchew, jabtko, cebula, cukier, olej rzepakowy) marchew, jabtko, cebula, cukier, olej rzepakowy) marchew, jabtko, cebula, cukier, olej rzepakowy) marchew, jabtko, cebula, cukier, olej rzepakowy)
>kompot 200 ml >kompot 200 ml >kompot 200 ml >kompot 200 ml
*obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; udko - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; udko - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; udko - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; udko -
gotowanie gotowanie gotowanie gotowanie
kanapki z mastem i szynka kanapkowg 1 szt.: chleb kanapki z mastem i szynka kanapkowag 1 szt.: chleb kanapki z mastem i szynka kanapkowa 1 szt.: chleb kanapki z mastem i szynka kanapkowg 1 szt.: chleb
. 2ytni 30 g (m. Zytnia; GLUTEN), masto 5 g (MLEKO), 2ytni 30 g (m. Zytnia; GLUTEN), masto 5 g (MLEKO), zytni 30 g (m. Zytnia; GLUTEN), masto 5 g (MLEKO), 2ytni 30 g (m. Zytnia; GLUTEN), masto 5 g (MLEKO),
zggxlke szynka kanapkowa 20 g (mieso wieprz., subst. szynka kanapkowa 20 g (mieso wieprz., subst. szynka kanapkowa 20 g (mieso wieprz., subst. szynka kanapkowa 20 g (mieso wieprz., subst.
konserwujgca: azotyn sodu. MLEKO, GLUTEN) konserwujgca: azotyn sodu. MLEKO, GLUTEN) konserwujgca: azotyn sodu. MLEKO, GLUTEN) konserwujgca: azotyn sodu. MLEKO, GLUTEN)
sok warzywny 140 g, sok warzywny 140 g, sok warzywny 140 g, sok warzywny 140 g,
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb pszenno — zytni 50 g (m. pszenna, m. zytnia; > chleb graham 70 g (m. pszenna, m. Zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) | >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. Zytnia; GLUTEN)
< GLUTEN) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
'g > masto 13 g (MLEKO) >pasta z jajek ze szczypiorkiem 80 g —jaja, jogurt nat, >pasta z jajek ze szczypiorkiem 80 g — jaja, jogurt nat, >pasta z jajek ze szczypiorkiem 90 g —jaja, jogurt nat,
° >pasta z jajek ze szczypiorkiem 80 g —jaja, jogurt nat, butka pszenna, szczypiorek (GLUTEN, MLEKO, JAJA) butka pszenna, szczypiorek (GLUTEN, MLEKO, JAJA) butka pszenna, szczypiorek (GLUTEN, MLEKO, JAJA)
X butka pszenna, szczypiorek (GLUTEN, MLEKO, JAJA) > o0gorek matosolny 80 g > ogorek matosolny 80 g > ogorek matosolny 80 g
> ogorek matosolny 80 g > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
> herbata 250 ml
2303 kcal, 14,9% biatka, 30,92% ttuszczu, 2625 kcal, 14, 9 % biatka, 30,92 % ttuszczu, 2741 kcal, 14,9 % biatka, 30,92 % % ttuszczu, 2787 kcal, 14,9 % biatka, 30,97 % ttuszczu,
Podsumo | 54,18% weglowodanéw,2,89 g soli, 31,6 g 54,18 % weglowodandw, 3,3 g soli, 36,02 g 54,18 % weglowodanéw, 3,44 g soli, 37,6 g 54,18 % weglowodanéw, 3,5 g soli, 38,24 g
wanie kwaséw tluszczowych nasyconych, 61,99 kwasoéw tluszczowych nasyconych, 70,57 g kwasow ttuszczowych nasyconych, 73,66 g kwasoéw tluszczowych nasyconych, 74,9 g
cukréw razem cukréw razem cukréw razem cukréw razem
| $niadanie: 16 kcal, 0,7 g biatka, 0,32 g ttuszczu, 2,01 g weglowodandw, 0,019 g sali, 0,21 g tluszczéw nasyconych, 0,21 g cukrow razem
Wartosci Il épiadanie: 9,8 kcal, 0,49 biatka, 0,12 g ttuszczu, 0,55 g weglowodanéw, 0,010 g §oli, 0,092 g tluszczéw nasyconych, 0, 18 g cukréw razem
na100g Obiad: 19,3 kcal, 0,93 g biatka, 0,35 g ttuszczu, 2,18 g weglowodanow, 0,025 g soli, 0,22 g tluszczéw nasyconych, 0,3 g cukrow razem

Podwieczorek: 8,1 kcal, 0,18 g biatka, 0,08 g tluszczu, 0,6 g weglowodandw, 0,006 g soli, 0,084 g ttuszczéw nasyconych, 0, 15 g cukrow razem
Kolacja: 15,8 kcal, 0,69 g biatka, 0,31 g tluszczu, 2,11 g weglowodandéw, 0,021 g sali, 0,19 g tluszczéw nasyconych, 0,20 g cukrow razem




JADLOSPIS 13.07.2020 PONIEDZIALEK

Ltrymestr ciazy

Il trymestr cigzy

lll trymestr cigzy

Okres poporodowy — laktacja

>ryz na mleku 250 g- mleko, ryz (MLEKO, GLUTEN)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb graham 50 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

>ryz na mleku 250 g- mleko, ryz (MLEKO, GLUTEN)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

>ryz na mleku 300 g- mleko, ryz (MLEKO, GLUTEN)
> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

>ryz na mleku 300 g- mleko, ryz (MLEKO, GLUTEN)
> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

.°E-‘ > masto 12,5g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
_g > serek topiony plastry 32 g — masto 82 % - mleko, > serek topiony plastry 32 g — masto 82 % - mleko, > serek topiony plastry 32 g — masto 82 % - mleko, > szynka bartnika 50 g- mieso drobiowe, biatko
i mleko w proszku, sole emulgujace: E450, E452, mleko w proszku, sole emulgujace: E450, E452, mleko w proszku, sole emulgujace: E450, E452, zwierzece, biatko roslinne, - sojowe, btonnik pszenny,
¢/=> regulator kwasowosci: kwas cytrynowy (MLEKO) regulator kwasowosci: kwas cytrynowy (MLEKO) regulator kwasowosci: kwas cytrynowy (MLEKO) subst. konsewujaca: azotyn sodu (SOJA, GLUTEN)
> papryka Swieza 80 g > papryka $wieza 80 g > papryka $wieza 80 g > papryka swieza 80 g
> herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
*obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie
wafle ryzowe 3 szt. wafle ryzowe 3 szt. wafle ryzowe 3 szt. wafle ryzowe 3 szt.
1l pasta z suszonych pomidoréw i cieciorki 40 g — pomidor pasta z suszonych pomidoréw i cieciorki 40 g — pomidor | pasta z suszonych pomidoréw i cieciorki 40 g — pomidor | pasta z suszonych pomidoréw i cieciorki 40 g — pomidor
éniadan | suszony, cieciorka. przecier pomidorowy, przyprawy, suszony, cieciorka. przecier pomidorowy, przyprawy, suszony, cieciorka. przecier pomidorowy, przyprawy, suszony, cieciorka. przecier pomidorowy, przyprawy,
ie olej, olej, olej, olej,
> zupa kalafiorowa z kaszg jaglang 300 ml ( seler, por, > zupa kalafiorowa z kaszg jaglang 400 ml ( seler, por, > zupa kalafiorowa z kaszg jaglang 400 ml ( seler, por, > zupa kalafiorowa z kaszg jaglang 400 ml ( seler, por,
marchew, pietruszka, kasza jaglana, $mietana 12%, marchew, pietruszka, kasza jaglana, $mietana 12%, marchew, pietruszka, kasza jaglana, $mietana 12%, marchew, pietruszka, kasza jaglana, $mietana 12%,
kalafior, maka pszenna (SELER, MLEKO, GLUTEN) kalafior, maka pszenna (SELER, MLEKO, GLUTEN) kalafior, maka pszenna (SELER, MLEKO, GLUTEN) kalafior, maka pszenna (SELER, MLEKO, GLUTEN)
> filet z miruny w sosie jogurtowo - szpinakowym 140 > filet z miruny w sosie jogurtowo - szpinakowym 140 | > filet z miruny w sosie jogurtowo - szpinakowym 140 | > filet z miruny w sosie jogurtowo - szpinakowym 140
g filet z miruny, m. pszenna; seler, marchew, g filet z miruny, m. pszenna; seler, marchew, g filet z miruny, m. pszenna; seler, marchew, g filet z miruny, m. pszenna; seler, marchew,
pietruszka — korzen, jogurt nat., przyprawy, szpinak, pietruszka — korzen, jogurt nat., przyprawy, szpinak, pietruszka — korzen, jogurt nat., przyprawy, szpinak, pietruszka — korzen, jogurt nat., przyprawy, szpinak,
k) (GLUTEN, SELER, RYBA, MLEKO) (GLUTEN, SELER, RYBA, MLEKO) (GLUTEN, SELER, RYBA, MLEKO) (GLUTEN, SELER, RYBA, MLEKO)
'-g >ziemniaki 250 g >ziemniaki 250 g >ziemniaki 250 g >ziemniaki 250 g
> suréwka z seleréw, jabtek, marchwi 160 g — seler, > suréwka z seleréw, jabtek, marchwi 160 g — seler, > suréwka z seleréw, jabtek, marchwi 160 g — seler, > suréwka z seleréw, jabtek, marchwi 160 g — seler,
seler naciowy, jabtko, marchew, olej, przyprawy seler naciowy, jabtko, marchew, olej, przyprawy seler naciowy, jabtko, marchew, olej, przyprawy seler naciowy, jabtko, marchew, olej, przyprawy
(SELER) (SELER) (SELER) (SELER)
> kompot 200 ml >kompot 200 ml >kompot 200 ml >kompot 200 ml
*obrdbka termiczna - zupa — gotowanie; ryba - *obrdbka termiczna - zupa — gotowanie; ryba - *obrdbka termiczna - zupa — gotowanie; ryba - *obrdbka termiczna - zupa — gotowanie; ryba -
gotowanie gotowanie gotowanie gotowanie
Podwie | kefir 140 g (MLEKO), kefir 140 g (MLEKO), kefir 140 g (MLEKO), kefir 140 g (MLEKO),
czorek brzoskwinia 80 g brzoskwinia 80 g brzoskwinia 80 g brzoskwinia 80 g
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb pszenno — zytni 50 g (m. pszenna, m. zytnia; > chleb graham 70 g (m. pszenna, m. Zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) | >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
GLUTEN) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
% > masto 13 g (MLEKO) >szynka drobiowa 40 g- mieso drobiowe, biatko >szynka drobiowa 40 g- mieso drobiowe, biatko >szynka drobiowa 50 g- mieso drobiowe, biatko
ko] >szynka drobiowa 40 g- mieso drobiowe, biatko zwierzece, biatko roslinne, - sojowe, btonnik pszenny, | zwierzece, biatko roslinne, - sojowe, btonnik pszenny, | zwierzece, biatko roslinne, - sojowe, btonnik pszenny,
§ zwierzece, biatko roslinne, - sojowe, btonnik pszenny, | subst. konsewujgca: azotyn sodu (SOJA, GLUTEN) subst. konsewujgca: azotyn sodu (SOJA, GLUTEN) subst. konsewujaca: azotyn sodu (SOJA, GLUTEN)
subst. konsewujaca: azotyn sodu (SOJA, GLUTEN) > ogodrek Swiezy 80 g > ogoérek Swiezy 80 g > ogorek Swiezy 80 g
> ogodrek Swiezy 80 g > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
> herbata 250 ml
2665 kcal, 19,87% biatka, 30,24% ttuszczu, 3038 kcal, 19,87% biatka, 30,24 % ttuszczu, 3171 kcal, 19,87% biatka, 30,24% ttuszczu, 3224 kcal, 19,87% biatka, 30,24% ttuszczu,
Podsumo | 49,86% weglowodanoéw, 3,59 g sali, 32,5 g 49,86% weglowodanéw, 3,89 g soli, 37,05 g 49,86% weglowodandéw, 3,99 g soli, 38,68 g 49,86% weglowodandw, 4,15 g soli, 39,33 g
wanie kwasoéw tluszczowych nasyconych, 48,8 kwaséw tluszczowych nasyconych, 55,63 g kwasow ttuszczowych nasyconych, 58,07 g kwasoéw tluszczowych nasyconych, 59,05 g
g cukréw razem cukréw razem cukréw razem cukréw razem
$niadanie: 16 kcal, 0,7 g biatka, 0,32 g ttuszczu, 2,01 g weglowodandw, 0,019 g soli, 0,21 g ttuszczéw nasyconych, 0,21 g cukréw razem
Wartosci Il $niadanie: 9,8 kcal, 0,4 g biatka, 0,12 g ttuszczu, 0,55 g weglowodandw, 0,010 g soli, 0,092 g ttuszczéw nasyconych, 0,18 g cukréw razem
na100g Obiad: 19,3 kcal, 0,93 g biatka, 0,35 g ttuszczu, 2,18 g weglowodandéw, 0,025 g soli, 0,22 g ttuszczdédw nasyconych, 0,3 g cukrow razem

Podwieczorek: 8,1 kcal, 0,18 g biatka, 0,08 g ttuszczu, 0,6 g weglowodandéw, 0,006 g soli, 0,084 g ttuszczéw nasyconych, 0,15 g cukréw razem
Kolacja: 15,8 kcal, 0,69 g biatka, 0,31 g ttuszczu, 2,11 g weglowodandw, 0,021 g soli, 0,19 g ttuszczéw nasyconych, 0,20 g cukrow razem




JADLOSPIS 14.07.2020 WTOREK

Ltrymestr ciazy

Il trymestr cigzy

lll trymestr cigzy

Okres poporodowy — laktacja

> ptatki owsiane na mleku 250 g- (MLEKO, GLUTEN)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb graham 50 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

> ptatki owsiane na mleku 250 g- (MLEKO, GLUTEN)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

> ptatki owsiane na mleku 300 g- (MLEKO, GLUTEN)
> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> ptatki owsiane na mleku 300 g- (MLEKO, GLUTEN)
> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

.°E-‘ > masto 12,5g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
_g > twarozek 80 g (twardg chudy, smietana 12%; >twarozek 80 g (twardg chudy, smietana 12%; >twarozek 80 g (twardg chudy, smietana 12%; >twarozek 90 g (twardg chudy, smietana 12%;
K MLEKO) MLEKO) MLEKO) MLEKO)
¢/=> >dzem 30gn/s >dzem30gn/s >dzem30gn/s >dzem30gn/s
jabtko 80 g jabtko 80 g jabtko 80 g jabtko 80 g
> herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
*obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie
kanapki z mastem i szynka szkolng 1 szt.: chleb zytni 30 g (m. kanapki z mastem i szynka szkolng 1 szt.: chleb zytni 30 g (m. kanapki z mastem i szynkg szkolng 1 szt.: chleb zytni 30 g (m. kanapki z mastem i szynka szkolng 1 szt.: chleb zytni 30 g (m.
1l zytnia; GLUTEN), masto 5 g (MLEKO), szynka szkolna 20 g zytnia; GLUTEN), masto 5 g (MLEKO), szynka szkolna 20 g zytnia; GLUTEN), masto 5 g (MLEKO), szynka szkolna 20 g zytnia; GLUTEN), masto 5 g (MLEKO), szynka szkolna 20 g
$niadan (mieso wieprz., subst. konserwujgca: azotyn sodu. MLEKO, (mieso wieprz., subst. konserwujgca: azotyn sodu. MLEKO, (mieso wieprz., subst. konserwujgca: azotyn sodu. MLEKO, (mieso wieprz., subst. konserwujgca: azotyn sodu. MLEKO,
ie GLUTEN), rzodkiewka 60 g GLUTEN), rzodkiewka 60 g GLUTEN), rzodkiewka 60 g GLUTEN), rzodkiewka 60 g
> ogoérkowa z ziemniakami 300 g (wywar z miesa > ogorkowa z ziemniakami 400 g (wywar z miesa > ogorkowa z ziemniakami 400 g (wywar z miesa > ogérkowa z ziemniakami 400 g (wywar z miesa
drobiowego (woda, mieso drobiowe), marchew, drobiowego (woda, mieso drobiowe), marchew, drobiowego (woda, mieso drobiowe), marchew, drobiowego (woda, mieso drobiowe), marchew,
korzen pietruszki, seler, ogorki kiszone, m. pszenna, korzen pietruszki, seler, ogorki kiszone, m. pszenna korzen pietruszki, seler, ogorki kiszone, m. pszenna, korzen pietruszki, seler, ogorki kiszone, m. pszenna,
Smietana 12%, ziemniaki (GLUTEN, SELER, MLEKO) Smietana 12%, ziemniaki (GLUTEN, SELER, MLEKO) Smietana 12%, ziemniaki (GLUTEN, SELER, MLEKO) Smietana 12%, ziemniaki (GLUTEN, SELER, MLEKO)
> Swiderki z sosem spaghetti bolognesse drobiowym > $widerki z sosem spaghetti bolognesse drobiowym > Swiderki z sosem spaghetti bolognesse drobiowym | > Swiderki z sosem spaghetti bolognesse drobiowym
- 300 g, g —makaron —m. pszenna, jaja; mieso z piersi 300 g, g —makaron —m. pszenna, jaja; mieso z piersi 300 g, g —makaron —m. pszenna, jaja; mieso z piersi 300 g, g —-makaron —m. pszenna, jaja; mieso z piersi
g kurczaka mielone , marchew, cebula, przecier kurczaka mielone , marchew, cebula, przecier kurczaka mielone, marchew, cebula, przecier kurczaka mielone, marchew, cebula, przecier
(e} pomidorowy — mleko, m. pszenna (GLUTEN, MLEKO) | pomidorowy — mleko, m. pszenna (GLUTEN, MLEKO) | pomidorowy —mleko, m. pszenna (GLUTEN, MLEKO) | pomidorowy — mleko, m. pszenna (GLUTEN, MLEKO)
banan 160 g banan 160 g banan 160 g banan 160 g
>kompot 200 ml >kompot 200 ml >kompot 200 ml >kompot 200 ml
*obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; watrébka - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; watrébka - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; watrébka - *obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; watréobka -
duszenie duszenie duszenie duszenie
Podwie krakersy 30 g, (MLEKO, JAJA, GLUTEN) krakersy 30 g, (MLEKO, JAJA, GLUTEN) krakersy 30 g, (MLEKO, JAJA, GLUTEN) krakersy 30 g, (MLEKO, JAJA, GLUTEN)
czorek jabtko 80 g jabtko80 g jabtko80 g jabtko 80 g
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb pszenno — zytni 50 g (m. pszenna, m. zytnia; >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) > chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
GLUTEN) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
< > masto 13 g (MLEKO) > pasta miesna 80 g (mieso drobiowo-wieprzowe got., | > pasta miesna 80 g (mieso drobiowo-wieprzowe got., | > pasta miesna 100 g (mieso drobiowo-wieprzowe
E > pasta miesna 80 g (mieso drobiowo-wieprzowe got., | marchew, seler, korzern pietruszki, por, ttuszcz marchew, seler, korzen pietruszki, por, ttuszcz got., marchew, seler, korzer pietruszki, por, ttuszcz
g marchew, seler, korzen pietruszki, por, ttuszcz roslinny, sél, pieprz, przyprawy; SELER) roslinny, sél, pieprz, przyprawy; SELER) roslinny, sdl, pieprz, przyprawy; SELER)
roslinny, sél, pieprz, przyprawy; SELER) > pomidor 100 g > pomidor 100 g > pomidor 100 g
> pomidor 100 g > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
> herbata 250 ml
2799 kcal, 15,93 % biatka, 33,46 % ttuszczu, 3190 kcal, 15,93 % biatka, 33,46 % ttuszczu, 3330 kcal, 15,93 % biatka, 33,46 % ttuszczu, 3386 kcal, 15,93 % biatka, 33,46 % ttuszczu,
Podsumo | 50,61 % weglowodandw, 3,41 g soli, 46,4 g 50,61% weglowodanow, 3,89 g sali, 52,9 g 50,61 % weglowodandw, 4,06 g soli, 55,22 g 50,61% weglowodanoéw, 4,13 g soli, 56,14 g
wanie kwaséw tluszczowych nasyconych, 57,7 g kwasoéw tluszczowych nasyconych, 65,78 g kwasow ttuszczowych nasyconych, 68,66 g kwasoéw ttluszczowych nasyconych, 69,82 g
cukréow razem cukréw razem cukréw razem cukréw razem
| $niadanie: 15,8 kcal, 0,65 g biatka, 0,36 g ttuszczu, 1,99 g weglowodanéw, 0,021 g soli, 0,19 g ttuszczéw nasyconych, 0,22 g cukréw razem
Wartosci Il épiadanie: 7,3 keal, 0,49 biatka, 0,1 g tluszczu, 0,6 g weglowodanpw, 0,008 g spli, 0,094 g t+us’zczéw nasyconych, 0,19 g (?ukréw razem
na100g Obiad: 18,2 kcal, 0,73 g biatka, 0,34 g ttuszczu, 2,16 g weglowodandw, 0,02 g soli, 0,2 g tluszczéw nasyconych, 0,29 g cukrow razem

Podwieczorek: 6,1 kcal, 0,35 g biatka, 0,09 g ttuszczu, 0,64 g weglowodandw, 0,006 g soli, 0,087 g ttuszczéw nasyconych, 0, 17 g cukrow razem
Kolacja: 14,9 kcal, 0, 72 g biatka, 0,39 g ttuszczu, 2,1 g weglowodandw, 0,023 g sali, 0,21 g tluszczéw nasyconych, 0, 23 g cukréw razem
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Okres poporodowy — laktacja

> ptatki orkiszowe na mleku 250 g (mleko, ptatki
orkiszowe MLEKO, GLUTEN)

> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 50 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

> ptatki orkiszowe na mleku 250 g (mleko, ptatki
orkiszowe MLEKO, GLUTEN)

> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

> pfatki orkiszowe na mleku 300 g (mleko, ptatki
orkiszowe MLEKO, GLUTEN)

> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> pfatki orkiszowe na mleku 300 g (mleko, ptatki
orkiszowe MLEKO, GLUTEN)

> butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)

> chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)

'qé > masto 12,5g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
.‘g > szynka wieprzowa 40 g (mieso wieprzowe, m. > szynka wieprzowa 40 g (mieso wieprzowe, m. > szynka wieprzowa 40 g (mieso wieprzowe, m. > szynka wieprzowa 50 g (mieso wieprzowe, m.
i) ziemniaczana, mieso drobiowe, ttuszcz wieprz., biatko ziemniaczana, mieso drobiowe, ttuszcz wieprz., biatko ziemniaczana, mieso drobiowe, ttuszcz wieprz., biatko ziemniaczana, mieso drobiowe, ttuszcz wieprz., biatko
":’ sojowe, aromaty, (SELER) azotyn sodu) (SELER, MLEKO, sojowe, aromaty, (SELER) azotyn sodu) (SELER, MLEKO, sojowe, aromaty, (SELER) azotyn sodu) (SELER, MLEKO, sojowe, aromaty, (SELER) azotyn sodu) (SELER, MLEKO,
GLUTEN) GLUTEN) GLUTEN) GLUTEN)
> papryka $wieza 80 g > papryka $wieza 80 g > papryka $wieza 80 g > papryka swieza 80 g
> herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
*obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie *obrébka termiczna - zupa mleczna - gotowanie
kanapki z mastem i szynka kanapkowa 1 szt.: chleb zytni 30 g kanapki z mastem i szynkg kanapkowa 1 szt.: chleb zytni 30 g kanapki z mastem i szynka kanapkowa 1 szt.: chleb zytni 30 g kanapki z mastem i szynka kanapkowa 1 szt.: chleb zytni 30 g
1l (m. Zytnia; GLUTEN), masto 5 g (MLEKO), szynka szkolna 20 g (m. zytnia; GLUTEN), masto 5 g (MLEKO), szynka szkolna 20 g (m. zytnia; GLUTEN), masto 5 g (MLEKO), szynka szkolna 20 g (m. Zytnia; GLUTEN), masto 5 g (MLEKO), szynka szkolna 20 g
sniadan (mieso wieprz., subst. konserwujgca: azotyn sodu. MLEKO, (mieso wieprz., subst. konserwujgca: azotyn sodu. MLEKO, (mieso wieprz., subst. konserwujgca: azotyn sodu. MLEKO, (mieso wieprz., subst. konserwujgca: azotyn sodu. MLEKO,
ie GLUTEN), GLUTEN), GLUTEN), GLUTEN),
pomidorki koktajlowe 50 g pomidorki koktajlowe 50 g pomidorki koktajlowe 50 g pomidorki koktajlowe 50 g
> zupa Minestrone z makaronem petnoziarnistym 300 ml > zupa Minestrone z makaronem petnoziarnistym 400 ml >zupa Minestrone z makaronem petnoziarnistym 400 ml > zupa Minestrone z makaronem petnoziarnistym 400 ml
— bulion warzywny, cukinia, pietruszka korzen, marchew, — bulion warzywny, cukinia, pietruszka korzen, marchew, — bulion warzywny, cukinia, pietruszka korzen, marchew, — bulion warzywny, cukinia, pietruszka korzen, marchew,
seler, papryka, biata fasola, makaron - m. pszenna seler, papryka, biata fasola, makaron - m. pszenna seler, papryka, biata fasola, makaron - m. pszenna seler, papryka, biata fasola, makaron - m. pszenna
razowa, jaja), m. pszenna, koncentrat pomidorowy, razowa, jaja), m. pszenna, koncentrat pomidorowy, razowa, jaja), m. pszenna, koncentrat pomidorowy, razowa, jaja), m. pszenna, koncentrat pomidorowy,
(GLUTEN, MLEKO, JAJA, SELER) (GLUTEN, MLEKO, JAJA, SELER) (GLUTEN, MLEKO, JAJA, SELER) (GLUTEN, MLEKO, JAJA, SELER)
> filet z kurczaka w sosie bazyliowym 140 g (filet z > filet z kurczaka w sosie bazyliowym 140 g (filet z > filet z kurczaka w sosie bazyliowym 140 g (filet z > filet z kurczaka w sosie bazyliowym 140 g (filet z
kel kurczaka m. pszenna, woda, przyprawy; bazylia, kurczaka m. pszenna, woda, przyprawy; bazylia, kurczaka m. pszenna, woda, przyprawy; bazylia, kurczaka m. pszenna, woda, przyprawy; bazylia,
g émietana 12 % (MLEKO, GLUTEN) émietana 12 % (MLEKO, GLUTEN) $émietana 12 % (MLEKO, GLUTEN) $émietana 12 % (MLEKO, GLUTEN)
(@] > kasza jeczmienna 200 g (GLUTEN) > kasza jeczmienna 200 g (GLUTEN) > kasza jeczmienna 200 g (GLUTEN) > kasza jeczmienna 200 g (GLUTEN)
> suréwka z mtodej kap. 160 g — kap. mtoda biata, por, > suréwka z mtodej kap. 160 g — kap. mtoda biata, por, > suréwka z mtodej kap. 160 g — kap. mtoda biata, por, > suréwka z mtodej kap. 160 g — kap. mtoda biata, por,
jabtko jabtko jabtko jabtko
> kompot 200 ml > kompot 200 ml| > kompot 200 ml > kompot 200 ml
*obrdbka termiczna - zupa —gotowanie; filet dr. - *obrdbka termiczna - zupa — gotowanie; filet dr. - *obrdbka termiczna - *obrébka termiczna - zupa — *obrdbka termiczna - *obrébka termiczna - zupa —
gotowanie gotowanie gotowanie; filet dr. - gotowanie gotowanie; filet dr. - gotowanie
Podwie | > nalesniki z jabtkiem 100 g — mleko, jaja, m. > nalesniki z jabtkiem 100 g — mleko, jaja, m. > nalesniki z jabtkiem 100 g — mleko, jaja, m. > nalesniki z jabtkiem 100 g — mleko, jaja, m.
czorek pszenna, jabtko (MLEKO, GLUTEN) pszenna, jabtko (MLEKO, GLUTEN) pszenna, jabtko (MLEKO, GLUTEN) pszenna, jabtko (MLEKO, GLUTEN)
> butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 50 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN) > butka graham 70 g (m. graham; GLUTEN)
> chleb pszenno — zytni 50 g (m. pszenna, m. zytnia; >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN) >chleb graham 70 g (m. pszenna, m. zytnia; GLUTEN)
GLUTEN) > masto 14 g (MLEKO) > masto 14 g (MLEKO) > masto 15 g (MLEKO)
% > masto 13 g (MLEKO) > pasta jajeczna z tunczykiem 80 g (jaja, ziel. > pasta jajeczna z turiczykiem 80 g (jaja, ziel. > pasta jajeczna z tuiiczykiem 80 g (jaja, ziel.
< > pasta jajeczna z turiczykiem 80 g (jaja, ziel. pietruszka, jogurt naturalny, przyprawy; tunczyk w pietruszka, jogurt naturalny, przyprawy; tunczyk w pietruszka, jogurt naturalny, przyprawy; turiczyk w
§ pietruszka, jogurt naturalny, przyprawy; turiczyk w sosie wtasnym, (MLEKO, RYBA, JAJA) sosie wtasnym, (MLEKO, RYBA, JAJA) sosie wtasnym, (MLEKO, RYBA, JAJA)
sosie wtasnym, (MLEKO, RYBA, JAJA) >rzodkiewka 90 g >rzodkiewka 90 g >rzodkiewka 90 g
>rzodkiewka 90 g > herbata 250 ml > herbata 250 ml > herbata 250 ml
> herbata 250 ml
2396 kcal, 14,83 % biatka, 34,89 % ttuszczu, 2626 kcal, 14,83 % biatka, 34,89 % ttuszczu, 2776 kcal, 14,83 % biatka, % tluszczu, 50,28 2878 kcal, 14,83 % biatka, 34,89 % ttuszczu,
Podsumo | 50,28 % weglowodandw, 4,099 g soli, 25,4 g 50,28 % weglowodandw, 4,67 g soli, 28,96 g % weglowodanoéw, 4,88 g soli, 30,23 g kwaséw 50,28 %weglowodanoéw, 4,96 g soli, 30,73 g
wanie kwaséw tluszczowych nasyconych, 66,3 g kwasoéw tluszczowych nasyconych, 75,58 g ttuszczowych nasyconych, 78,9 g cukrow razem kwasoéw tluszczowych nasyconych, 80,22 g
cukréow razem cukréw razem cukréw razem
| $niadanie: 16,1 kcal, 0,71 g biatka, 0,24 g ttuszczu, 1,9 g weglowodanoéw, 0,02 g soli, 0,18 g ttuszczéw nasyconych, 0,21 g cukrow razem
Wartosci Il épiadanie: 8,7 kcal, 0,3.5 g biatka, 0,12 g ttuszczu, 0,74 g weglowpdanc’)w, 0,01.g soli, 0,07 g t+t{szczéw nasyconych, 0,12 g'cukréw razem
na100g Obiad: 19,1 kcal, 0,9 g biatka, 0,42 g tluszczu, 3,03 g weglowodanéw, 0,03 g soli, 0,25 g tluszczéw nasyconych, 0,23 g cukréw razem

Podwieczorek: 7,9 kcal, 0,38 g biatka, 0,1 g ttuszczu, 0,67 g weglowodandw, 0,01 g soli, 0,071 g ttuszczéw nasyconych, 0,17 g cukréw razem
Kolacja: 15,8 kcal, 0,69 g biatka, 0,25 g tluszczu, 1,84 g weglowodandw, 0,017 g soli, 0,14 g tluszczéw nasyconych, 0,22 g cukréw razem




