DIETA PODSTAWOWA Poniedzialek 4.01.2021 rok
I trymestr ciazy II trymestr ciazy III trymestr ciazy Laktacja
Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml)
Chleb zytni jasny - 50 g Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytnijasny - 100 g
Masto ekstra-10g Masto ekstra-10 g Masto ekstra-10g Masto ekstra-10 g
o |Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
E Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)
-g Safata-20g Satata-20g Saftata-20g Saftata-20g
*“” IPomidor - 20 g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogodrek-20g Ogoérek-20g Ogodrek-20g Ogoérek-20g
Serek twarogowy, ziarnisty - 100 g Serek twarogowy, ziarnisty - 100 g Serek twarogowy, ziarnisty - 150 g Serek twarogowy, ziarnisty - 150 g
1,6 1,6 1,6 1,6
Pomidor (100 g) z ogérkiem (50g) i szczypiorkiem (5g) |Pomidor (100 g) z ogérkiem (50g) i szczypiorkiem (5g) |Pomidor (100 g) z ogdrkiem (50g) i szczypiorkiem (5g) |Pomidor (100 g) z ogdrkiem (50g) i szczypiorkiem (5g)
= |w jogurcie naturalnym (100g) w jogurcie naturalnym (100g) ze stonecznikiem (10 g) fw jogurcie naturlanym (100g)ze stonecznikiem (10 g) |w jogurcie naturlanym (100g) ze stonecznikiem (20 g)
f=
s Chleb zytni jasny - 50 g Chleb zytnijasny - 50 g Chleb zytni jasny - 50 g Chleb zytnijasny - 50 g
1,6 1,6 1,6 1,6
Zupa jarzynowa (350 ml) Zupa jarzynowa (350 ml) Zupa jarzynowa (350 ml) Zupa jarzynowa (350 ml)
- |Kompot z jabtek (bez cukru') 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml
E Makaron z sosem pomidorowym i wieprzowing (450 |Makaron z sosem pomidorowym i wieprzowing (500 |Makaron z sosem pomidorowym i wieprzowing (500 |Makaron z sosem pomidorowym i wieprzowing (500
°le |e) g) |8
1,6,8 1,6,8 1,6,8 1,6,8
-g Koktajl bananowy (250 g) Koktajl bananowy (320 g_) Koktajl bananowy (335 g_) Koktajl bananowy (340 g)
a 11,6 1,6 1,6 1,6
Chleb zytni jasny-120 g Chleb zytnijasny - 120 g Chleb zytni jasny -120 g Chleb zytnijasny - 120 g
Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g Masto ekstra- 15 g
Herbata, napar bez cukru - 200 ml Herbata, napar bez cukru - 200 ml Herbata, napar bez cukru - 200 ml Herbata, napar bez cukru - 200 ml
Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)
'§‘ Satata-20g Satata-20g Satata-20g Satata-20g
2 |Pomidor - 20 g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogorek-20g Ogoérek-20g Ogorek-20g Ogérek-20g
Ser, Gouda ttusty - 15 g Ser, Gouda ttusty - 15 g Ser, Gouda ttusty - 15 g Szynka z indyka - 50 g
Szynka zindyka-30 g Szynka z indyka - 50 g Szynka zindyka - 50 g Jaja gotowane - 100 g
1,5,6 1,5,6 1,2,56 1,2,56

Alergeny legenda:

1 zboza zawierajace gluten tzn. pszenica, Zyto, jeczmieo, owies pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty pochodne; 2 jaja i produkty pochodne; 3 ryby i produkty pochodne; 4 orzeszki ziemne,
orzeszki arachidowe i produkty pochodne; 5 soje i produkty pochodne 6 mleko i produkty pochodne (facznie z laktoza); 7 orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, wloskie, nerkowca, brazylijskie, pistacjowe, makadamia i
produkty pochodne; 8 seler i produkty pochodne; 9 gorczyce i produkty pochodne; 10 nasiona sezamu i produkty pochodne; 11 dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na
S0O2; 12 tubin i produkty pochodne; 13 migczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne




DIETA PODSTAWOWA Wtorek 5.01.2021 rok

I trymestr cigzy

11 trymestr cigzy

III trymestr ciazy

Laktacja

Zupa mleczna jeczmienna (250 ml)
Chleb zytni jasny - 60 g

Masto ekstra-10g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
Nowalijki (60 g)

Saftata-20g

Pomidor-20g

Ogédrek-20g

Szynka z piersi kurczaka - 20 g

Dzem morelowy, niskostodzony - 20 g

$niadanie

Zupa mleczna jeczmienna (250 ml)
Chleb zytnijasny - 80 g

Masto ekstra-10 g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
Nowalijki (60 g)

Satata-20g

Pomidor-20g

Ogoérek-20g

Szynka z piersi kurczaka - 20 g

Dzem morelowy, niskostodzony - 20 g

Zupa mleczna jeczmienna (250 ml)
Chleb zytni jasny - 100 g

Masto ekstra-10g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
Nowalijki (60 g)

Satata-20g

Pomidor-20g

Ogérek-20g

Szynka z piersi kurczaka - 20 g

Dzem morelowy, niskostodzony - 20 g

Zupa mleczna jeczmienna (250 ml)
Chleb zytni jasny - 100 g

Masto ekstra-10 g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
Nowalijki (60 g)

Saftata-20g

Pomidor-20g

Ogoérek-20g

Szynka z piersi kurczaka-40 g

Dzem morelowy, niskostodzony - 20 g

1,568

1,56,8

1,568

1,56,8

Ryz na zimno z warzywami (180 g)

Ryz na zimno z warzywami (190 g)

Ryz na zimno z warzywami (190 g)

Ryz na zimno z warzywami (190 g)

$n. 1l

1

1

1

1

Krem z brokut (350 ml)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 100 g
Buraki gotowane - 130 g

Krem z brokut (350 ml)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 100 g
Buraki gotowane - 130 g

Krem z brokut (350 ml)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 130 g
Buraki gotowane - 130 g

Krem z brokut (350 ml)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 130 g
Buraki gotowane - 130 g

Pasta z kurczaka i wtoszczyzny (100 g)

1,6,8

Pasta z kurczaka i wtoszczyzny (100 g)

1,6,8

Pasta z kurczaka i wtoszczyzny (100 g)
Ser twarogowy chudy - 30 g
1,6,8

-]
% Kasza jaglana-80g Kasza jaglana-100 g Kasza jaglana-100 g Kasza jaglana-100g
© Sos warzywny 120 g Sos warzywny 120 g Sos warzywny 120 g Sos warzywny 120 g
Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml
1,6,8 1,6,8 1,6,8 1,6,8
-g Jogurt z pt. owsianymi i nasionami chia (130 g) Jogurt z pt. owsianymi i nasionami chia (175 g) Jogurt z pt. owsianymi i nasionami chia (175 g) Jogurt z pt. owsianymi i nasionami chia (175 g)
a 11,6 1,6 1,6 1,6
Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytnijasny - 120 g Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytnijasny - 120 g
Masto ekstra-10g Masto ekstra-10 g Masto ekstra-15g Masto ekstra- 15 g
Herbata, napar bez cukru - 200 ml Herbata, napar bez cukru - 200 ml Herbata, napar bez cukru - 200 ml Herbata, napar bez cukru - 200 ml
© Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)
B Satata-20g Satata-20g Satata-20g Satata-20g
E Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogorek-20g Ogoérek-20g Ogorek-20g Ogoérek-20g

Pasta z kurczaka i wtoszczyzny (100 g)
Ser twarogowy chudy -30 g
1,6,8

Alergeny legenda:

1 zboza zawierajace gluten tzn. pszenica, Zyto, jeczmieo, owies pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty pochodne; 2 jaja i produkty pochodne; 3 ryby i produkty pochodne; 4 orzeszki ziemne,

orzeszki arachidowe i produkty pochodne; 5 soje i produkty pochodne 6 mleko i produkty pochodne (facznie z laktoza); 7 orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, wloskie, nerkowca, brazylijskie, pistacjowe, makadamia i

produkty pochodne; 8 seler i produkty pochodne; 9 gorczyce i produkty pochodne; 10 nasiona sezamu i produkty pochodne; 11 dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na
S0O2; 12 tubin i produkty pochodne; 13 migczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne




DIETA PODSTAWOWA Sroda 6.01.2021 rok

I trymestr cigzy

II trymestr ciazy

III trymestr ciazy

Laktacja

Zupa mleczna z pt. jaglanymi (250 ml)
Chleb zytni jasny - 80 g

Masto ekstra-10g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
Nowalijki (60 g)

Safata-20g

Pomidor-20g

Ogoérek-20g

Jaja gotowane - 50 g

Szynka zindyka - 30 g

Sniadanie

Zupa mleczna z pt. jaglanymi (250 ml)
Chleb zytni jasny - 100 g

Masto ekstra-10g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
Nowalijki (60 g)

Safata-20g

Pomidor-20g

Ogodrek-20g

Jaja gotowane - 50 g

Szynka z indyka - 50 g

Zupa mleczna z pt. jaglanymi (250 ml)
Chleb zytni jasny - 100 g

Masto ekstra-10g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
Nowalijki (60 g)

Safata-20g

Pomidor-20g

Ogoérek-20g

Jaja gotowane - 50 g

Szynka z indyka - 50 g

Zupa mleczna z pt. jaglanymi (250 ml)
Chleb zytni jasny - 100 g

Masto ekstra-10 g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
Nowalijki (60 g)

Safata-20g

Pomidor-20g

Ogodrek-20g

Jaja gotowane - 50 g

Szynka z indyka - 50 g

1,2,56,8

1,2,56,8

1,2,5,6,8

1,2,5,6,8

Serek twarogowy, homogenizowany, waniliowy -

Serek twarogowy, homogenizowany, waniliowy -

Serek twarogowy, homogenizowany, waniliowy -

'g Serek twarogowy, homogenizowany, waniliowy -  |150 g 150 g 150 g
‘% 1508 Chleb zytni jasny - 40 g Chleb zytni jasny - 60 g Chleb zytni jasny - 60 g
a
Zupa krupnik (350 ml) Zupa krupnik (350 ml) Zupa krupnik (350 ml) Zupa krupnik (350 ml)
< Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml |Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml
-_'g" Satata w jogurcie- 150 g Satata w jogurcie- 150 g Satata w jogurcie- 150 g Satata w jogurcie- 150 g

Ziemniaki, pdzne - 200 g
Roladka z szynki wieprzowej- 100 g

Ziemniaki, pdzne - 200 g
Roladka z szynki wieprzowej- 130 g

Ziemniaki, pdzne - 250 g
Roladka z szynki wieprzowej- 130 g

Ziemniaki, pézne - 300 g
Roladka z szynki wieprzowej- 130 g

1,6,8,

1,6,8,

1,6,8,

1,6,8,

Maslanka 1,5% - 200 g

Maslanka 1,5% - 200 g

Maslanka 1,5% - 200 g

Maslanka 1,5% - 200 g

Ser twarogowy chudy - 50 g
Szynka z piersi kurczaka - 20 g

Ser twarogowy chudy - 50 g
Szynka z piersi kurczaka - 40 g

Ser twarogowy chudy - 50 g
Szynka z piersi kurczaka - 40 g

-g |Jabtko - 200 g JJabtko - 200 g JJabtko - 200 g lJabtko - 200 g
Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytni jasny - 120 g
Masto ekstra-10g Masto ekstra-10g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g
Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g
Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) INowalijki (60 g)
‘% Saftata-20g Safata-20g Saftata-20g Satata-20g
S |Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogdrek-20g Ogédrek-20g Ogédrek-20g Ogodrek-20g

Ser twarogowy chudy - 80 g
Szynka z piersi kurczaka - 40 g

1,5,6,8

1,5,6,8

1,5,6,8

1,5,6,8

Przygotowata: mgr Marta Zygmanowska-Mykaj Alergeny legenda:

1 zboza zawierajace gluten tzn. pszenica, zyto, jeczmieo, owies pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty pochodne; 2 jaja i produkty pochodne; 3 ryby i produkty pochodne; 4 orzeszki ziemne, orzeszki arachidowe i produkty pochodne; 5 soje i produkty pochodne
6 mleko i produkty pochodne (tacznie z laktozg); 7 orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, wtoskie, nerkowca, brazylijskie, pistacjowe, makadamia i produkty pochodne; 8 seler i produkty pochodne; 9 gorczyce i produkty pochodne; 10 nasiona sezamu i produkty pochodne; 11 dwutlenek
siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/I w przeliczeniu na SO2; 12 tubin i produkty pochodne; 13 migczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne




DIETA PODSTAWOWA Czwartek 7.01.2021 rok
I trymestr ciazy II trymestr cigzy III trymestr ciazy Laktacja
Zupa mleczna jeczmienna (250 ml) Zupa mleczna jeczmienna (250 ml) Zupa mleczna jeczmienna (250 ml) Zupa mleczna jeczmienna (250 ml)
Chleb zytni jasny - 60 g Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytni jasny - 120 g
Masto ekstra-10g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g
o Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
E Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)
T |Satata-20g Safata-20g Safata-20g Safata-20g
\E Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogoérek-20g Ogodrek-20g Ogoérek-20g Ogodrek-20g
Powidta sliwkowe - 30 g Powidta sliwkowe - 30 g Powidta sliwkowe - 30 g Powidta sliwkowe - 30 g
Szynka z indyka - 50 g Szynka z indyka - 50 g Szynka z indyka - 50 g Szynka z indyka - 50 g
1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8
— |Jogurt z pomidorem 210 g Jogurt z pomidorem 220 g Jogurt z pomidorem 220 g Jogurt z pomidorem 220 g
¢ |Chleb zytni jasny - 40 g Chleb zytnijasny-40 g Chleb zytnijasny-40 g Chleb zytnijasny-40 g
b 1,6 1,6 16 16
Zupa pomidorowa z ryzem (350 ml) Zupa pomidorowa z ryzem (350 ml) Zupa pomidorowa z ryzem (350 ml) Zupa pomidorowa z ryzem (350 ml)
Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml
E Sos koperkowy 120 g Sos koperkowy 120 g Sos koperkowy 120 g Sos koperkowy 120 g
'8 Pulpety z indyka (100 g) Pulpety z indyka (100 g) Pulpety z indyka (100 g) Pulpety z indyka (100 g)
Mizeria 155 g Mizeria 155 g Mizeria 155 g Mizeria 155 g
1,2,6,8 1,2,6,8 1,2,6,8 1,2,6,8
-g' Jabtka pieczone z jogurtem i chia (260 g) Jabtka pieczone z jogurtem i chia (270 g) Jabtka pieczone z jogurtem i chia (270 g) Jabtka pieczone z jogurtem i chia (270 g)
a 6 6 6 6
Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytni jasny - 120 g
Masto ekstra-10g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g
Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g
° Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) INowalijki (60 g)
S |Satata- 20 g Saftata-20g Saftata-20g Saftata-20g
E Pomidor-20g Pomidor-20 g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogédrek-20g Ogodrek-20g Ogérek-20g Ogodrek-20g
Satatka jarzynowa (100 g) Satatka jarzynowa (100 g) Satatka jarzynowa (100 g) Satatka jarzynowa (100 g)
Szynka zindyka-30 g Szynka z indyka - 50 g
1,2,6,8 1,2,6,8 1,2,6,8 1,2,6,8
Przygotowata: mgr Marta Zygmanowska-Mykaj Alergeny legenda:

1 zboza zawierajace gluten tzn. pszenica, zyto, jeczmieo, owies pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty pochodne; 2 jaja i produkty pochodne; 3 ryby i produkty pochodne; 4 orzeszki ziemne, orzeszki arachidowe i produkty pochodne; 5 soje i produkty pochodne
6 mleko i produkty pochodne (tacznie z laktoza); 7 orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, wtoskie, nerkowca, brazylijskie, pistacjowe, makadamia i produkty pochodne; 8 seler i produkty pochodne; 9 gorczyce i produkty pochodne; 10 nasiona sezamu i produkty pochodne; 11 dwutlenek

siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/I w przeliczeniu na SO2; 12 tubin i produkty pochodne; 13 migczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne




DIETA PODSTAWOWA Piatek 8.01.2021 rok
I trymestr ciazy II trymestr cigzy III trymestr ciazy Laktacja
Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml)
Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytni jasny - 120 g
Masto ekstra-10g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g

@ |Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)

_§ Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)

.g Safata-20g Safata-20g Safata-20g Satata-20g

‘¥ IPomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogoérek-20g Ogodrek-20g Ogoérek-20g Ogodrek-20g
Pasta jajeczna (120 g) Pasta jajeczna (120 g) Pasta jajeczna (120 g) |Pasta jajeczna (120 g)
1,2,6,8 1,2,6,8 1,2,6,8 1,2,6,8

= |Jaglanka z warzywami (195 g) Jaglanka z warzywami (195 g) Jaglanka z warzywami (205 g) Jaglanka z warzywami (205 g)

& 1,6 1,6 1,6 1,6
Barszcz zabielany z ziemniakiem (350 ml) Barszcz zabielany z ziemniakiem (350 ml) Barszcz zabielany z ziemniakiem (350 ml) |Barszcz zabielany z ziemniakiem (350 ml)
Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml

E Dorsz z rusztu - 100 g Dorsz z rusztu - 150 g Dorsz z rusztu - 150 g Dorsz z rusztu - 150 g

'8 Marchew gotowana- 130 g Marchew gotowana- 130 g Marchew gotowana- 130 g Marchew gotowana- 130 g
Ziemniaki pieczone z pietruszka - 200 g Ziemniaki pieczone z pietruszka - 300 g Ziemniaki pieczone z pietruszka - 300 g Ziemniaki pieczone z pietruszka - 300 g
1,2,3,6,8 1,2,3,6,8 1,2,3,6,8 1,2,3,6,8

@ |Jogurt z ptatkami i gruszka (320 g) Jogurt z ptatkami i gruszka (320 g) Jogurt z ptatkami i gruszka (380 g) Jogurt z ptatkami i gruszka (380 g)

2 1,6 1,6 1,6 1,6
Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytni jasny - 120 g
Masto ekstra-10g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g
Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g

° Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) INowalijki (60 g)

' |Satata- 20 g Safata-20g Saftata-20g Saftata-20g

E Pomidor-20g Pomidor-20 g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogérek-20g Ogodrek-20g Ogodrek-20g Ogodrek-20g
Twarozek ze szczypiorkiem (55 g) Twarozek ze szczypiorkiem (55 g) Twarozek ze szczypiorkiem (110 g) Twarozek ze szczypiorkiem (110 g)

Ser, Gouda ttusty - 20 g
1,6 1,6 1,6 1,6
Przygotowata: mgr Marta Zy§manowska-Mykaj Alergeny legenda:

1 zboza zawierajace gluten tzn. pszenica, zyto, jeczmieo, owies pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty pochodne; 2 jaja i produkty pochodne; 3 ryby i produkty pochodne; 4 orzeszki ziemne, orzeszki arachidowe i produkty pochodne; 5 soje i produkty pochodne
6 mleko i produkty pochodne (tacznie z laktozg); 7 orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, wtoskie, nerkowca, brazylijskie, pistacjowe, makadamia i produkty pochodne; 8 seler i produkty pochodne; 9 gorczyce i produkty pochodne; 10 nasiona sezamu i produkty pochodne; 11 dwutlenek
siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/I w przeliczeniu na SO2; 12 tubin i produkty pochodne; 13 migczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne




DIETA PODSTAWOWA Sobota 9.01.2021 rok

| trymestr cigzy

Il trymestr cigzy

11l trymestr cigzy

Laktacja

Zupa mleczna jeczmienna (250 ml)
Chleb zytni jasny - 60 g

Masto ekstra-10g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)

Zupa mleczna jeczmienna (250 ml)
Chleb zytnijasny - 80 g

Masto ekstra-10 g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)

Zupa mleczna jeczmienna (250 ml)
Chleb zytni jasny - 100 g

Masto ekstra-10g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)

Zupa mleczna jeczmienna (250 ml)
Chleb zytnijasny - 100 g

Masto ekstra-10 g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)

)
E Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)
-g Safata-20g Satata-20g Saftata-20g Saftata-20g
*“” IPomidor - 20 g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogodrek-20g Ogoérek-20g Ogodrek-20g Ogoérek-20g
Twarozek pomidorowy z koperkiem (60 g_) Twarozek pomidorowy z koperkiem (90 g) Twarozek pomidorowy z koperkiem (90 g_) Twarozek pomidorowy z koperkiem (90 g)
1,6,8 1,6,8 1,6,8 1,6,8

Serek twarogowy, ziarnisty - 100 g

Sn. Il

Serek twarogowy, ziarnisty - 100 g
Chleb zytnijasny - 50 g

Serek twarogowy, ziarnisty - 150 g
Chleb zytni jasny - 50 g

Serek twarogowy, ziarnisty - 150 g
Chleb zytnijasny - 50 g

6 6 6 6
Zupa szpinakowa (350 ml) Zupa szpinakowa (350 ml) Zupa szpinakowa (350 ml) Zupa szpinakowa (350 ml)
Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml
T Schab, pieczony - 80 g Schab, pieczony - 100 g Schab, pieczony - 100 g Schab, pieczony - 100 g
‘5 |Kasza gryczana-75¢g Kasza gryczana-125¢g Kasza gryczana - 125 g Kasza gryczana-125¢g
© Buraki gotowane - 130 g Buraki gotowane - 130 g Buraki gotowane - 130 g Buraki gotowane - 130 g
Sos pieczarkowy 120 g Sos pieczarkowy 120 g Sos pieczarkowy 120 g Sos koperkowy 120 g
1,6,8 1,6,8 1,6,8 1,6,8
-5 [Gruszka z ryzem i rodzynkami (210 g_) Gruszka z ryzem i rodzynkami (210 g) Gruszka z ryzem i rodzynkami (215 g_) Gruszka z ryzem i rodzynkami (220 g)
& 1 1 1 1
Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytnijasny - 120 g
Masto ekstra-10g Masto ekstra-10 g Masto ekstra-10 g Masto ekstra-10 g
Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g
Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)
'% Saftata-20g Satata-20g Saftata-20g Saftata-20g
2 |Pomidor - 20 g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogédrek-20g Ogoérek-20g Ogérek-20g Ogoérek-20g

Jaja gotowane - 50 g
Szynka z piersi kurczaka - 20 g

Jaja gotowane-50g
Szynka z piersi kurczaka - 40 g

Jaja gotowane - 50 g
Szynka z piersi kurczaka - 40 g

Jaja gotowane-50g
Szynka z piersi kurczaka - 40 g

1,2,5,6,8

1,2,5,6,8

1,2,5,6,8

1,2,5,6,8

Alergeny legenda:

1 zboza zawierajace gluten tzn. pszenica, zyto, jeczmieo, owies pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty pochodne; 2 jaja i produkty pochodne; 3 ryby i produkty pochodne; 4 orzeszki ziemne,
orzeszki arachidowe i produkty pochodne; 5 soje i produkty pochodne 6 mleko i produkty pochodne (facznie z laktozg); 7 orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, wtoskie, nerkowca, brazylijskie, pistacjowe, makadamia i
produkty pochodne; 8 seler i produkty pochodne; 9 gorczyce i produkty pochodne; 10 nasiona sezamu i produkty pochodne; 11 dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/I w przeliczeniu na SO2;

12 tubin i produkty pochodne; 13 mieczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne




DIETA PODSTAWOWA Niedziela 10.01.2021 rok
I trymestr ciazy II trymestr ciazy III trymestr ciazy Laktacja
Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml)
Chleb zytni jasny - 60 g Chleb zytni jasny-80 g Chleb zytnijasny - 80 g Chleb zytni jasny - 100 g
Masto ekstra-10 g Masto ekstra-10 g Masto ekstra-10 g Masto ekstra-10 g
o |Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
'E Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)
T |Safata-20g Saftata-20g Satata-20g Satata-20g
\E Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogédrek-20g Ogédrek-20g Ogérek-20g Ogérek-20g
Serek twarogowy, ziarnisty - 100 g Serek twarogowy, ziarnisty - 100 g Serek twarogowy, ziarnisty - 150 g Serek twarogowy, ziarnisty - 150 g
Szxnka z indvkg -20g Szvnkg z indvk_a -50g Szvnke z indvkg -50g ISzxnka z indvkg -50g
1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8
2 Kaszotto z warzywami (165 g) Kaszotto z warzywami (175 g) Kaszotto z warzywami (175 g) Kaszotto z warzywami (175 g)
k) 1 1 1 1
Zupa rosot - 350 ml Zupa rosot - 350 ml Zupa rosot - 350 ml Zupa rosot - 350 ml
Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml |Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml
o Ryz bragzowy - 70 g Ryz bragzowy - 120 g Ryz bragzowy - 170 g Ryz bragzowy - 170 g
‘5 | Mieso z piersi kurczaka, pieczone - 100 g Mieso z piersi kurczaka, pieczone - 100 g Mieso z piersi kurczaka, pieczone - 100 g Mieso z piersi kurczaka, pieczone - 100 g
© |sos beszamelowy 120 g Sos beszamelowy 120 g Sos beszamelowy 120 g Sos beszamelowy 120 g
Suréwka z marchwi !150 g) Suréwka z marchwi !150 g) Suréwka z marchwi ‘150 g) ISurc:’)wka z marchwi ‘150 g)
1,2,6,8, 1,2,6,8, 1,2,6,8, 1,2,6,8,
@ |Safatka owocowa 250 g Satatka owocowa 250 g Satatka owocowa 250 g |Safatka owocowa 250 g
2 1 1 1 1
Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytni jasny-120 g
Masto ekstra-10g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g
Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g
Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) |Nowalijki (60 g)
Saftata-20g Saftata-20g Satata-20g Satata-20g
Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogédrek-20g Ogérek-20g Ogérek-20g Ogérek-20g
© |Pasta z kurczaka i brokut (100 g) Pasta z kurczaka i brokut (100 g) Pasta z kurczaka i brokut (100 g) Pasta z kurczaka i brokut (100 g)
8 |Sz¥nka 7 piersi kurczaka - 40 g
S |TE8 1,6,8 1,6,8 70, I
Przygotowata: mgr Marta Zygmanowska-Mykaj Alergeny legenda:

1 zboza zawierajace gluten tzn. pszenica, zyto, jeczmieo, owies pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty pochodne; 2 jaja i produkty pochodne; 3 ryby i produkty pochodne; 4 orzeszki ziemne, orzeszki arachidowe i produkty pochodne; 5 soje i produkty
pochodne 6 mleko i produkty pochodne (tacznie z laktozg); 7 orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, wtoskie, nerkowca, brazylijskie, pistacjowe, makadamia i produkty pochodne; 8 seler i produkty pochodne; 9 gorczyce i produkty pochodne; 10 nasiona sezamu i produkty pochodne; 11
dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/I w przeliczeniu na SO2; 12 tubin i produkty pochodne; 13 migczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne




DIETA PODSTAWOWA Poniedzialek 11.01.2021 rok
I trymestr cigzy 11 trymestr cigzy III trymestr ciazy Laktacja
Zupa mleczna z pt. jaglanymi (250 ml) Zupa mleczna z pt. jaglanymi (250 ml) Zupa mleczna z pt. jaglanymi (250 ml) Zupa mleczna z pt. jaglanymi (250 ml)
Chleb zytnijasny-70 g Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytni jasny - 120 g
Masto ekstra-10 g Masto ekstra-10 g Masto ekstra-10 g Masto ekstra- 10 g
@ |Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
_§ Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)
-g Saftata-20g Satata-20g Satata-20g Saftata-20g
¥ Ipomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogorek-20g Ogérek-20g Ogorek-20g Ogérek-20g
Pasta z gotowanego kurczaka i twarogu (125 g) Pasta z gotowanego kurczaka i twarogu (125 g) Pasta z gotowanego kurczaka i twarogu (125 g) Pasta z gotowanego kurczaka i twarogu (125 g)
1,6 1,6 1,6 1,6
. [|Satatka makaronowa z warzywami (215 g) Satatka makaronowa z warzywami (215 g) Satatka makaronowa z warzywami (215 g) Satatka makaronowa z warzywami (215 g)
‘;; Chleb zytni jasny -40 g Chleb zytni jasny - 50 g Chleb zytni jasny - 50 g
1 1 1 1
Zupa jarzynowa z ryzem (350 ml) Zupa jarzynowa z ryzem (350 ml) Zupa jarzynowa z ryzem (350 ml) Zupa jarzynowa z ryzem (350 ml)
- |Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml
% Gulasz z indyka (300 g) Gulasz z indyka (300 g) Gulasz z indyka (300 g) Gulasz z indyka (450 g)
© Kasza jaglana - 100 g Kasza jaglana- 150 g Kasza jaglana-150 g Kasza jaglana-150 g
1,6,8 1,6,8 1,6,8 1,6,8
. labtko-150¢g Jabtko-150¢g Jabtko - 200 g Jabtko - 200 g
E Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 150 g Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 200 g Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 200 g Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 200 g
6 6 6 6
Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytnijasny - 120 g Chleb zytni jasny-120 g Chleb zytnijasny- 120 g
Masto ekstra-10g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g Masto ekstra- 15 g
Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g
Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)
® [Satata-20g Satata-20g Saftata-20g Saftata-20g
% Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
¥ [0gérek-20g Ogoérek-20g Ogorek-20g Ogérek-20g
Galaretka z kurczaka (200 g) Galaretka z kurczaka (200 g) Galaretka z kurczaka (200 g) Galaretka z kurczaka (200 g)
Ser twarogowy chudy - 30 g Ser twarogowy chudy - 30 g Ser twarogowy chudy -30 g
Szynka zindyka-30 g Szynka z indyka - 30 g
1,2,6 1,2,6 1,2,5,6 1,2,5,6

Alergeny legenda:

1 zboza zawierajace gluten tzn. pszenica, Zyto, jeczmieo, owies pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty pochodne; 2 jaja i produkty pochodne; 3 ryby i produkty pochodne; 4 orzeszki ziemne,
orzeszki arachidowe i produkty pochodne; 5 soje i produkty pochodne 6 mleko i produkty pochodne (tacznie z laktoza); 7 orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, wloskie, nerkowca, brazylijskie, pistacjowe, makadamia i
produkty pochodne; 8 seler i produkty pochodne; 9 gorczyce i produkty pochodne; 10 nasiona sezamu i produkty pochodne; 11 dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na

S0O2; 12 tubin i produkty pochodne; 13 migczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne




DIETA PODSTAWOWA Wtorek 12.01.2021 rok
I trymestr ciazy 11 trymestr ciazy 111 trymestr ciazy Laktacja
Zupa mleczna jeczmienna (250 ml) Zupa mleczna jeczmienna (250 ml) Zupa mleczna jeczmienna (250 ml) Zupa mleczna jeczmienna (250 ml)
Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytnijasny-120 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytnijasny- 120 g
Masto ekstra-10g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g Masto ekstra- 15 g
o |Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
E Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)
-g Safata-20g Satata-20g Saftata-20g Saftata-20g
* {Pomidor - 20 g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogodrek-20g Ogoérek-20g Ogodrek-20g Ogoérek-20g
Serek wiejski 3%, Pigtnica - 150 g Serek wiejski 3%, Pigtnica - 150 g Serek wiejski 3%, Pigtnica - 150 g Serek wiejski 3%, Pigtnica - 150 g
Szynka kanapkowa - 20 g Szynka kanapkowa - 20 g
1,6 1,6 1,6 1,6
= |Peczetto z pomidorem 215 g Peczetto z pomidorem 320 g Peczetto z pomidorem 425 g Peczetto z pomidorem 425 g
& 1,6 1,6 1,6 1,6
Zupa pomidorowa z makaronem (350 ml) Zupa pomidorowa z makaronem (350 ml) Zupa pomidorowa z makaronem (350 ml) Zupa pomidorowa z makaronem (350 ml)
Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml
E Mieso z ud kurczaka pieczone - 100 g Mieso z ud kurczaka pieczone - 130 g Mieso z ud kurczaka pieczone - 130 g Mieso z ud kurczaka pieczone - 150 g
'8 Ziemniaki pieczone z pietruszka - 200 g Ziemniaki pieczone z pietruszka - 250 g Ziemniaki pieczone z pietruszka - 250 g Ziemniaki pieczone z pietruszka - 250 g
Suréwka z marchwi (150 E) Suréwka z marchwi (150 g_) Suréwka z marchwi (150 E) Suréwka z marchwi (150 g)
1,2,6,8, 1,2,6,8, 1,2,6,8, 1,2,6,8,
-g' Kisiel domowy jabtkowy z ptatkami (220 5) Kisiel domowy jabtkowy z ptatkami (220 g_) Kisiel domowy jabtkowy z ptatkami (220 5) Kisiel domowy jabtkowy z ptatkami (220 g_)
a 1 1 1 1
Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytnijasny-120 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytnijasny - 120 g
Masto ekstra-10g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g Masto ekstra- 15 g
Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g
Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)
‘% Saftata-20g Satata-20g Saftata-20g Saftata-20g
2 |Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogérek-20g Ogoérek-20g Ogodrek-20g Ogoérek-20g
Szynka z piersi kurczaka - 40 g Szynka z piersi kurczaka - 40 g Szynka z piersi kurczaka - 40 g Szynka z piersi kurczaka - 60 g
Ser twarogowy chudy - 30 g Ser twarogowy chudy - 100 g Ser twarogowy chudy - 100 g Ser twarogowy chudy - 100 g
1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8
Przygotowata: mgr Marta Zygmanowska-Mykaj Alergeny legenda:

1 zboza zawierajace gluten tzn. pszenica, zyto, jeczmieo, owies pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty pochodne; 2 jaja i produkty pochodne; 3 ryby i produkty pochodne; 4 orzeszki ziemne, orzeszki arachidowe i produkty pochodne; 5 soje i produkty pochodne 6 mleko i
produkty pochodne (tacznie z laktoza); 7 orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, wtoskie, nerkowca, brazylijskie, pistacjowe, makadamia i produkty pochodne; 8 seler i produkty pochodne; 9 gorczyce i produkty pochodne; 10 nasiona sezamu i produkty pochodne; 11 dwutlenek siarki i siarczyny w
stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na SO2; 12 tubin i produkty pochodne; 13 migczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne




DIETA PODSTAWOWASroda 13.01.2021 rok
1 trymestr ciazy II trymestr ciazy 11 trymestr ciazy Laktacja
Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml)
Chleb zytni jasny - 80 g Chleb zytnijasny - 120 g Chleb zytnijasny-120 g Chleb zytnijasny-120 g
Masto ekstra-10 g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g
o |Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
'g Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)
° Satata-20g Satata-20g Satata-20g Satata-20g
‘c |Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Y logérek-20g Ogoérek-20g Ogorek-20g Ogorek-20g
Ser twarogowy chudy -50 g Ser twarogowy chudy - 100 g Ser twarogowy chudy - 100 g Ser twarogowy chudy - 100 g
Dzem morelowy, niskostodzony - 30 g Dzem morelowy, niskostodzony - 50 g Dzem morelowy, niskostodzony - 50 g Dzem morelowy, niskostodzony - 50 g
1,6 1,6 1,6 1,6
Butki grahamki - 50 g Butki grahamki - 50 g Butki grahamki - 50 g Butki grahamki - 50 g 1
Satatamix-10g Satatamix-10g Satatamix-10g Satatamix-10g
= |Masto ekstra-5g Masto ekstra-5g Masto ekstra-5g Masto ekstra-5g
& |Szynka zindyka - 20 g Szynka zindyka-20g Szynka zindyka-20g Szynka zindyka-20g
Papryka czerwona - 30 g Papryka czerwona - 30 g Papryka czerwona - 30 g Papryka czerwona - 30 g
1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8
Zupa krupnik (350 ml) Zupa krupnik (350 ml) Zupa krupnik (350 ml) Zupa krupnik (350 ml)
Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml
B Kasza jaglana-70g Kasza jaglana-120g Kasza jaglana-120g Kasza jaglana-170 g
‘5 [Sos warzywny 120 g Sos warzywny 120 g Sos warzywny 120 g Sos warzywny 120 g
O |suréwka z marchwi (150 g) Suréwka z marchwi (150 g) Suréwka z marchwi (150 g) Suréwka z marchwi (150 g)
Pulpety z indyka i wieprzowiny (100 g) Pulpety z indyka i wieprzowiny (100 g) Pulpety z indyka i wieprzowiny (150 g) IPulpety z indyka i wieprzowiny (150 g)
1,268 1,2,6,8 1,2,6,8 1,2,6,8
< Kefir, 2% ttuszczu - 200 g Kefir, 2% ttuszczu - 200 g Kefir, 2% ttuszczu - 200 g Kefir, 2% ttuszczu - 200 g
S Gruszka - 200 g Gruszka - 200 g Gruszka - 200 g Gruszka - 200 g
6 6 6 6
Chleb zytnijasny - 100 g Chleb zytnijasny - 120 g Chleb zytnijasny - 120 g ‘Chleb zytnijasny - 120 g
Masto ekstra-10 g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g
Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru-200 g Herbata, napar bez cukru-200 g
« |Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) INowalijki (60 g)
‘T|satata-20g Satata-20g Satata-20g Satata-20g
E Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogoérek-20g Ogérek-20g Ogoérek-20g Ogoérek-20g
Jaja gotowane-50g Jaja gotowane-50g Jaja gotowane-50g Jaja gotowane-50g
Szynka z piersi kurczaka - 20 g Szynka z piersi kurczaka - 60 g Szynka z piersi kurczaka - 60 g Szynka z piersi kurczaka - 60 g
1,2,56,8 1,2,56,8 1,2,56,8 1,2,56,8

Przvgotowala: mgr Marta ngmanowska-Mxkai

1 zboza zawierajace gluten tzn. pszenica, zyto, jeczmieo, owies pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty pochodne; 2 jaja i produkty pochodne; 3 ryby i produkty pochodne; 4 orzeszki ziemne, orzeszki arachidowe i produkty pochodne; 5 soje i produkty pochodne 6 mleko i
produkty pochodne (tacznie z laktozg); 7 orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, wtoskie, nerkowca, brazylijskie, pistacjowe, makadamia i produkty pochodne; 8 seler i produkty pochodne; 9 gorczyce i produkty pochodne; 10 nasiona sezamu i produkty pochodne; 11 dwutlenek siarki i siarczyny w

Alergeny Iggenda:

stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na SO2; 12 tubin i produkty pochodne; 13 mieczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne




DIETA PODSTAWOWA Czwartek 14.01.2021 rok
I trymestr ciazy 11 trymestr ciazy 111 trymestr ciazy Laktacja
Zupa mleczna jeczmienna (250 ml) Zupa mleczna jeczmienna (250 ml) Zupa mleczna jeczmienna (250 ml) Zupa mleczna jeczmienna (250 ml)
Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytnijasny-120 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytnijasny- 120 g
Masto ekstra-10g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g Masto ekstra- 15 g
Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
-g Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)
'f": Safata-20g Satata-20g Saftata-20g Saftata-20g
& [|Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogoérek-20g Ogoérek-20g Ogodrek-20g Ogoérek-20g
Twarozek koperkowy (60 g) Twarozek koperkowy (60 g) Twarozek koperkowy (60 g) Twarozek koperkowy (120 g)
Dzem morelowy, niskostodzony - 40 g Dzem morelowy, niskostodzony - 40 g Dzem morelowy, niskostodzony - 40 g
1,6 1,6 1,6 1,6
= |Suréwka z ryzem i warzywami 180 g Suréwka z ryzem i warzywami 270 g Suréwka z ryzem i warzywami 280 g Suréwka z ryzem i warzywami 280 g
& 1,6 1,6 1,6 1,6
Krem z dynii (350 ml) Krem z dynii (350 ml) Krem z dynii (350 ml) Krem z dynii (350 ml)
Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml
E Szynka duszona w pomidorowym sosie z warzywami |Szynka duszona w pomidorowym sosie z warzywami |Szynka duszona w pomidorowym sosie z warzywami |Szynka duszona w pomidorowym sosie z warzywami
©|(300¢) (300 g) (300¢) (300g)
Ryz brazowy - 120 g Ryz bragzowy - 70 g Ryz brazowy - 90 g Ryz brgzowy - 100 g
1,2,6,8 1,2,6,8 1,2,6,8 1,2,6,8
. |Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 200 g Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 200 g Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 200 g Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 200 g
E Jabtko - 200 g Jabtko - 200 g Jabtko - 200 g Jabtko - 200 g
6 6 6
Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytnijasny-120 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytnijasny - 120 g
Masto ekstra-10g Masto ekstra-10g Masto ekstra-15g Masto ekstra- 15 g
‘% Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g
2 |Szynka z piersi kurczaka - 30 g Szynka z piersi kurczaka - 50 g Szynka z piersi kurczaka - 50 g Szynka z piersi kurczaka - 50 g
Szynka zindyka-30g Szynka z indyka - 50 g Szynka z indyka - 50 g Szynka z indyka - 50 g
1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8
Przygotowata: mgr Marta Zygmanowska-Mykaj Alergeny legenda:

1 zboza zawierajace gluten tzn. pszenica, zyto, jeczmieo, owies pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty pochodne; 2 jaja i produkty pochodne; 3 ryby i produkty pochodne; 4 orzeszki ziemne, orzeszki arachidowe i produkty pochodne; 5 soje i produkty pochodne 6 mleko i
produkty pochodne (tacznie z laktoza); 7 orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, wtoskie, nerkowca, brazylijskie, pistacjowe, makadamia i produkty pochodne; 8 seler i produkty pochodne; 9 gorczyce i produkty pochodne; 10 nasiona sezamu i produkty pochodne; 11 dwutlenek siarki i siarczyny w
stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na SO2; 12 tubin i produkty pochodne; 13 migczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne




DIETA PODSTAWOWA Piatek 15.01.2021 rok
I trymestr ciazy II trymestr cigzy III trymestr ciazy Laktacja
Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pt. owsianymi (250 ml)
Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytni jasny - 120 g
Masto ekstra-10 g Masto ekstra- 15 g Masto ekstra- 15 g Masto ekstra-15¢g
.GE’ Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
3 Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)
.g Saftata-20g Satata-20g Saftata-20g Saftata-20g
W |Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogorek-20g Ogérek-20g Ogorek-20g Ogérek-20g
Pasta jajeczna (120 g) Pasta jajeczna (120 g) Pasta jajeczna (120 g) Pasta jajeczna (120 g)
Serek twarogowy, ziarnisty - 50 g Serek twarogowy, ziarnisty - 100 g Serek twarogowy, ziarnisty - 100 g
1,2,6,8 1,2,68 1,2,6,8 1,2,6,8
— |Satatka z mozzarelg 125 g Satatka z mozzarelg 125 g Satatka z mozzarelg 225 g Satatka z mozzarelg 250 g
¢ |Chleb zytni jasny - 40 g Chleb zytni jasny - 80 g Chleb zytni jasny - 80 g Chleb zytni jasny - 80 g
h 1,0 1,0 1,0 1,0
Zupa jarzynowa (350 ml) Zupa jarzynowa (350 ml) Zupa jarzynowa (350 ml) Zupa jarzynowa (350 ml)
Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml
g Pulpety rybne (100 g Pulpety rybne (100 g Pulpety rybne (100 g Pulpety rybne (100 g
‘5 |Ziemniaki, gotowane - 200 g Ziemniaki, gotowane - 300 g Ziemniaki, gotowane - 300 g Ziemniaki, gotowane - 300 g
© |Brokuty gotowane- 130 g Brokuty gotowane- 130 g Brokuty gotowane- 130 g Brokuty gotowane- 130 g
Sos koperkowy 120 g ISos koperkowy 120 g Sos koperkowy 120 g Sos koperkowy 120 g
1,2,3,6,8 12,368 1,2,3,6,8 1,233,638
-g' Koktajl z wigniami i otrebami 260 g Koktajl z wigniami i otrebami 260 g Koktajl z wigniami i otrebami 260 g Koktaijl z wisniami i otrebami 260 g
S 16 16 16 16
Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytnijasny - 120 g Chleb zytni jasny-120 g Chleb zytnijasny- 120 g
Masto ekstra-10g Masto ekstra-10 g Masto ekstra-15g Masto ekstra- 15 g
Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g
2 Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)
‘_; Saftata-20g Satata-20g Saftata-20g Saftata-20g
¥ |Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogédrek-20g Ogoérek-20g Ogérek-20g Ogorek-20g
Pasta z groszku i twarogu (125 g) Pasta z groszku i twarogu (190 g) Pasta z groszku i twarogu (190 g) Pasta z groszku i twarogu (190 g)
1,6 1,6 1,6 1,6
Przygotowaia: mgr Marta Zygmanowska-Mykaj Alergeny legenda:

1 zboza zawierajgce gluten tzn. pszenica, zyto, jeczmieo, owies pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty pochodne; 2 jaja i produkty pochodne; 3 ryby i produkty pochodne; 4 orzeszki ziemne, orzeszki arachidowe i produkty pochodne; 5 soje i produkty pochodne 6 mleko i
produkty pochodne (tacznie z laktozg); 7 orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, wtoskie, nerkowca, brazylijskie, pistacjowe, makadamia i produkty pochodne; 8 seler i produkty pochodne; 9 gorczyce i produkty pochodne; 10 nasiona sezamu i produkty pochodne; 11 dwutlenek siarki i siarczyny w

stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na SO2; 12 tubin i produkty pochodne; 13 mieczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne




DIETA PODSTAWOWA Sobota 16.01.2021 rok

I trymestr ciazy

II trymestr ciazy

III trymestr ciazy

Laktacja

Zupa mleczna z pt. jaglanymi (250 ml)
Chleb zytni jasny-80 g

Masto ekstra-10g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)

Zupa mleczna z pt. jaglanymi (250 ml)
Chleb zytni jasny - 120 g

Masto ekstra-15g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)

Zupa mleczna z pt. jaglanymi (250 ml)
Chleb zytni jasny - 120 g

Masto ekstra-15g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)

Zupa mleczna z pt. jaglanymi (250 ml)
Chleb zytni jasny - 120 g

Masto ekstra-15g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)

-g Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)
-"‘: Safata-20g Safata-20g Safata-20g Satata-20g
\E Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogérek-20g Ogédrek-20g Ogérek-20g Ogérek-20g
Szynka zindyka - 30 g Szynka z indyka - 50 g Szynka z indyka - 50 g Szynka z indyka - 50 g
Szynka z piersi kurczaka - 30 g Szynka z piersi kurczaka - 30 g Szynka z piersi kurczaka - 50 g Szynka z piersi kurczaka - 50 g
1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8
_ Serek twarogowy, ziarnisty - 150 g Serek twarogowy, ziarnisty - 150 g Serek twarogowy, ziarnisty - 150 g Serek twarogowy, ziarnisty - 150 g
; Stonecznik, nasiona-20g Stonecznik, nasiona-20 g Stonecznik, nasiona-20g Stonecznik, nasiona-20g
Chleb zytnijasny-40 g Chleb zytni jasny - 60 g Chleb zytni jasny - 60 g
6 1,6 1,6 1,6
Krem ziemniaczany (350 ml) Krem ziemniaczany (350 ml) Krem ziemniaczany (350 ml) |Krem ziemniaczany (350 ml)
",3 Makaron z sosem szpinakowym i kurczakiem (450 g) | Makaron z sosem szpinakowym i kurczakiem (500 g) |Makaron z sosem szpinakowym i kurczakiem (500 g) |Makaron z sosem szpinakowym i kurczakiem (500 g)
-]
© Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml
1,2,6,8 1,2,6,8 1,2,6,8 1,2,6,8
.g- Jabtko z ptatkami ryzowymi 300 g Jabtko z ptatkami ryzowymi 300 g Jabtko z ptatkami ryzowymi 310 g Jabtko z ptatkami ryzowymi 315 g
a 1 1 1 1
Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytni jasny-120 g Chleb zytni jasny - 120 g
Masto ekstra-10g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g Masto ekstra-15g
Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g
Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) INowalijki (60 g)
% Satata-20g Satata-20g Satata-20g Satata-20g
S |Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g

Ogorek-20g

Twarozek z selerem i koprem (85 g)

Ogorek-20g

Twarozek z selerem i koprem (85 g)

Ogorek-20g

Twarozek z selerem i koprem (85 g)

Ogorek-20g
Twarozek z selerem i koprem (85 g)

Szynka z piersi kurczaka - 50 g

1,6,8

1,6,8

1,6,8

1,5,6,8

Przygotowata: mgr Marta Zygmanowska-Mykaj

Alergeny legenda:

1 zboza zawierajace gluten tzn. pszenica, zyto, jeczmieo, owies pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty pochodne; 2 jaja i produkty pochodne; 3 ryby i produkty pochodne; 4 orzeszki ziemne, orzeszki arachidowe i produkty pochodne; 5 soje i produkty pochodne 6
mleko i produkty pochodne (facznie z laktoza); 7 orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, wtoskie, nerkowca, brazylijskie, pistacjowe, makadamia i produkty pochodne; 8 seler i produkty pochodne; 9 gorczyce i produkty pochodne; 10 nasiona sezamu i produkty pochodne; 11 dwutlenek siarki i
siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na SO2; 12 tubin i produkty pochodne; 13 migczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne




DIETA PODSTAWOWA Niedziela 17.01.2021 rok
I trymestr ciazy II trymestr ciazy III trymestr ciazy Laktacja
Zupa mleczna jeczmienna (250 ml) Zupa mleczna jeczmienna (250 ml) Zupa mleczna jeczmienna (250 ml) Zupa mleczna jeczmienna (250 ml)
Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytni jasny - 120 g
Masto ekstra-10g Masto ekstra- 15 g Masto ekstra-15g Masto ekstra- 15 g
Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml) Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
.g Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)
'p‘: Saftata-20g Satata-20g Satata-20g Satata-20g
;‘z-:a Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogérek-20g Ogoérek-20g Ogérek-20g Ogoérek-20g
Szynka z piersi kurczaka - 30 g Szynka z piersi kurczaka - 30 g Szynka z piersi kurczaka - 30 g Szynka z piersi kurczaka - 50 g
Twarozek koperkowy (60 g) Twarozek koperkowy (60 g) Twarozek koperkowy (60 g) Twarozek koperkowy (60 g)
1,6 1,6 1,6 1,6
= Satatka z ryzu bragzowego (230 g) Satatka z ryzu brazowego (230 g) Satatka z ryzu bragzowego (230 g) Satatka z ryzu brazowego (230 g)
& 1,6 1,6 1,6 1,6
Zupa rosot - 350 ml Zupa rosot - 350 ml Zupa rosot - 350 ml Zupa rosot - 350 ml
= Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru ) 200 ml
'_'8-‘ Kurczak z warzywami (180 g) Kurczak z warzywami (180 g) Kurczak z warzywami (180 g) Kurczak z warzywami (180 g)
Kasza jeczmienna, perfowa - 120 g Kasza jeczmienna, perfowa - 170 g Kasza jeczmienna, pertowa - 170 g Kasza jeczmienna, pertfowa - 170 g
1,2,6,8 1,2,6,8 1,2,6,8 1,2,6,8
.g Jogurt sliwkowy z chia i owocami (210 g) Jogurt sliwkowy z chia i owocami (210 g) Jogurt sliwkowy z chia i owocami (210 g) Jogurt sliwkowy z chia i owocami (220 g)
e 6 6 6 6
Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytnijasny-120 g Chleb zytni jasny - 120 g Chleb zytnijasny - 120 g
Masto ekstra-10 g Masto ekstra- 15 g Masto ekstra- 15 g Masto ekstra-15¢g
Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g Herbata, napar bez cukru - 200 g
Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g) Nowalijki (60 g)
'% Saftata-20g Satata-20g Saftata-20g Saftata-20g
S [Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g Pomidor-20g
Ogédrek-20g Ogoérek-20g Ogédrek-20g Ogorek-20g
Satatka ziemniaczana(100 g) Satatka ziemniaczana(100 g) Satatka ziemniaczana(100 g) Satatka ziemniaczana(100 g)
Szynka zindyka-40g Szynka zindyka-40g
1,2,6,8 1,2,6,8 1,2,6,8 1,2,6,8
Przygotowata: mgr Marta Zygmanowska-Mykaj Alergeny legenda:

1 zboza zawierajgce gluten tzn. pszenica, zyto, jeczmieo, owies pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty pochodne; 2 jaja i produkty pochodne; 3 ryby i produkty pochodne; 4 orzeszki ziemne, orzeszki arachidowe i produkty pochodne; 5 soje i produkty pochodne 6 mleko i
produkty pochodne (tacznie z laktoza); 7 orzechy, tj. migdaty, orzechy laskowe, wtoskie, nerkowca, brazylijskie, pistacjowe, makadamia i produkty pochodne; 8 seler i produkty pochodne; 9 gorczyce i produkty pochodne; 10 nasiona sezamu i produkty pochodne; 11 dwutlenek siarki i siarczyny w
stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na SO2; 12 tubin i produkty pochodne; 13 migczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne




