DIETA PODSTAWOWA Wtorek 1.09.2020 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 - 60 g Chleb zytni jasny - 90 g Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 100 g
Masto ekstra - 10 g Masto ekstra - 10 g Masto ekstra - 15 g 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)
E Satata-20 g Satata-20 g Satata-20 g Satata-20 g
'E Pomidor - 20 g Pomidor - 20 g Pomidor - 20 g |Pomidor - 20 g
A 10gorek -20 g Ogorek - 20 g Ogorek - 20 g Ogorek - 20 g
Twarozek ze szczypiorkiem (55 g) Twarozek ze szczypiorkiem (55 g) Twarozek ze szczypiorkiem (55 g) Twarozek ze szczypiorkiem (55 g)
Dzem morelowy, niskostodzony - 30 g
1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8
= Satatka z ryzu brazowego (230 g) Salatka z ryzu brazowego (230 g) Satatka z ryzu brazowego (230 g) Salatka z ryzu brazowego (230 g)
(E Chleb zytni jasny - 40 g Chleb zytni jasny - 40 g
1 1 1 1
Zupa pieczarkowa (350 ml) Zupa pieczarkowa (350 ml) Zupa pieczarkowa (350 ml) Zupa pieczarkowa (350 ml)
Kasza gryczana - 150 g Kasza gryczana - 180 g Kasza gryczana - 180 g Kasza gryczana - 180 g
8 |Szynka duszona w pomidorowym sosie z Szynka duszona w pomidorowym sosie z Szynka duszona w pomidorowym sosie z Szynka duszona w pomidorowym sosie z warzywami
8 warzywami (340 g) warzywami (340 g) warzywami (340 g) (340 g)
Kompot z jablek (bez cukru) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru) 200 ml Kompot z jablek (bez cukru) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru) 200 ml
1,2,5,6,8 1,2,5,6,8 1,2,5,6,8 1,2,5,6,8
-g Jogurt z pt. owsianymi i suszona morela (140 g) Jogurt z pt. owsianymi i suszona morela (200 g) Jogurt z pt. owsianymi i suszona morela (200 g) Jogurt z pt. owsianymi i suszona morela (200 g)
o 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 - 10 g Masto ekstra - 15 g Masto ekstra - 15 g 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
‘S| Satata - 20 g Satata - 20 g Safata - 20 g Satata - 20 g
E Pomidor-20 g Pomidor - 20 g Pomidor-20 g Pomidor - 20 g
Ogorek - 20 g Ogorek - 20 g Ogorek - 20 g Ogoérek -20 g
Pasta jajeczna (120 g) Pasta jajeczna (120 g) Pasta jajeczna (120 g) Pasta jajeczna (120 g)
1,2,5,6 1,2,5,6 1,2,5,6 11,256

Alergeny legenda:

1 zboza zawierajace gluten tzn. pszenica, Zyto, jgczmieo, 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. migdaly, 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 2.09.2020 rok
I trymestr ciazy II trymestr ciazy III trymestr ciazy Laktacja
Zupa mleczna z pl. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pl. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pl. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pl. owsianymi (250 ml)
Chleb zytni jasny - 50 g Chleb zytni jasny - 80 g Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 100 g
Masto ekstra - 10 g Masto ekstra - 10 g Masto ekstra - 15 g 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)
_§ Satata-20 g Satata-20 g Satata-20 g Satata-20 g
'E Pomidor - 20 g Pomidor - 20 g Pomidor - 20 g |Pomidor - 20 g
A 10gorek -20 g Ogorek - 20 g Ogorek - 20 g Ogorek - 20 g
Szynka z indyka - 15 g Szynka z indyka - 20 g Szynka z indyka - 20 g Szynka z indyka - 40 g
Powidta sliwkowe - 20 g Powidta §liwkowe - 20 g Powidla sliwkowe - 20 g Powidta §liwkowe - 20 g
1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8
= | Serek twarogowy, homogenizowany, waniliowy - | Serek twarogowy, homogenizowany, waniliowy - |Serek twarogowy, homogenizowany, waniliowy -  |Serek twarogowy, homogenizowany, waniliowy - 150 g
& |100¢g 150 g 150 g -
Chleb zytni jasny - 40 g
6 6 6 6
Zupa krupnik (350 ml) Zupa krupnik (350 ml) Zupa krupnik (350 ml) Zupa krupnik (350 ml)
Ziemniaki gotowane - 200 g Ziemniaki gotowane - 250 g Ziemniaki gotowane - 250 g Ziemniaki gotowane - 250 g
g Brokuty - 150 g Brokuty - 150 g Brokuty - 150 g Brokuty - 150 g
‘5 |Pulpety z indyka (100 g) Pulpety z indyka (100 g) Pulpety z indyka (100 g) |Pulpety z indyka (100 g)
O Isos koperkowy 120 g Sos koperkowy 120 g Sos koperkowy 120 g Sos koperkowy 120 g
Kompot z jablek (bez cukru) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru) 200 ml Kompot z jablek (bez cukru) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru) 200 ml
1,6,8 16,8 1,6,8 16,8
-g Budyn jaglany z bananem i czekolada (200 g) Budyn jaglany z bananem i czekolada (250 g) Budyn jaglany z bananem i czekolada (250 g) Budyn jaglany z bananem (250 g)
a 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 - 10 g Masto ekstra - 10 g Masto ekstra - 10 g Masto ekstra - 10 g
Herbata, napar bez cukru - 200ml Herbata, napar bez cukru - 200 ml Herbata, napar bez cukru - 200 ml Herbata, napar bez cukru - 200 ml
Satata-20 g Salata - 20 g Satata-20 g Salata - 20 g
Pomidor-20 g Pomidor - 20 g Pomidor-20 g |Pomidor - 20 g
Ogorek - 20 g Ogorek - 20 g Ogorek - 20 g Ogoérek -20 g
Galaretka z kurczaka (200 g) Galaretka z kurczaka (200 g) Galaretka z kurczaka (200 g) Galaretka z kurczaka (200 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, jgczmieo, 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 (Yfacznie z laktoza); 7 orzechy, tj. migdaly, 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
S02; 12 tubin i produkty pochodne; 13 migczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne




DIETA PODSTAWOWA Czwartek 3.09.2020 rok
I trymestr ciazy II trymestr ciazy III trymestr ciazy Laktacja
Zupa mleczna z pl. jaglanymi (250 ml) Zupa mleczna z pl. jaglanymi (250 ml) Zupa mleczna z pl. jaglanymi (250 ml) Zupa mleczna z pl. jaglanymi (250 ml)
Chleb zytni jasny - 60 g Chleb zytni jasny - 80 g Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 100 g
Masto ekstra - 10 g Masto ekstra - 10 g Masto ekstra - 15 g 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)
E Satata-20 g Satata-20 g Satata-20 g Satata-20 g
'E Pomidor - 20 g Pomidor - 20 g Pomidor - 20 g |Pomidor - 20 g
A 10gorek -20 g Ogorek - 20 g Ogorek - 20 g Ogorek - 20 g
Serek wiejski 3%, Piatnica - 100 g Serek wiejski 3%, Piatnica - 150 g Serek wiejski 3%, Piatnica - 150 g Serek wiejski 3%, Piatnica - 150 g
Szynka z indyka - 30 g
1,5,6 1,5,6 1,5,6 1,5,6
= Kaszotto na zimno z warzywami (200 g) Kaszotto na zimno z warzywami (200 g) Kaszotto na zimno z warzywami (200 g) Kaszotto na zimno z warzywami (200 g)
. (E Chleb zytni jasny - 20 g Chleb zytni jasny - 40 g
1 1 1 1
Krem z selera (350 ml) Krem z selera (350 ml) Krem z selera (350 ml) Krem z selera (350 ml)
E g;lakaron z sosem szpinakowym i kurczakiem (450 g/)lakaron z sosem szpinakowym i kurczakiem (500 ;/)Iakaron z sosem szpinakowym i kurczakiem (500 Makaron z sosem szpinakowym i kurczakiem (500 g)
a
o Kompot z jablek (bez cukru) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru) 200 ml Kompot z jablek (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
o Koktajl chia z jabtkiem i truskawka na maslance  |Koktajl chia z jabtkiem i truskawka na maslance  |Koktajl chia z jabtkiem i truskawka na maslance Kokajl chia 7 jablkiem na maslance (315 g)
S |B3109) (36509) (365 9)
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- 10 g Masto ekstra- 15 g Masto ekstra- 15 g Masto ekstra - 15 g
o Herbata, napar bez cukru - 200 ml Herbata, napar bez cukru - 200 ml Herbata, napar bez cukru - 200 ml Herbata, napar bez cukru - 200 ml
‘S'|Satata - 20 g Satata - 20 g Safata - 20 g Satata - 20 g
E Pomidor-20 g Pomidor - 20 g Pomidor - 20 g |Pomidor - 20 g
Ogorek - 20 g Ogorek -20 g Ogorek - 20 g Ogorek -20 g
Pasta z kurczaka i wloszczyzny (100 g) Pasta z kurczaka i wloszczyzny (100 g) Pasta z kurczaka i wloszczyzny (100 g) Pasta z kurczaka i wloszczyzny (100 g)
1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8

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 laktoza); 7 orzechy, tj. migdaly, 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
SO2; 12 tubin i produkty pochodne; 13 migczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne




DIETA PODSTAWOWA Piatek 4.09.2020 rok

I trymestr cigzy

II trymestr cigzy

III trymestr ciazy

Laktacja

Zupa mleczna jeczmienna (250 ml)
Chleb zytni jasny - 50 g

Masto ekstra- 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
Satata-20 g

Pomidor - 20 g

Ogorek - 20 g

Jaja gotowane - 50 g

Sniadanie

Zupa mleczna jeczmienna (250 ml)
Chleb zytni jasny - 80 g

Masto ekstra - 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
Satata-20 g

Pomidor - 20 g

Ogorek -20 g

Jaja gotowane - 50 g

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

Masto ekstra- 15 g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
Satata-20 g

Pomidor - 20 g

Ogorek - 20 g

Jaja gotowane - 50 g

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

Masto ekstra- 15 g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
Satata-20 g

|Pomidor - 20 g

Ogorek -20 g

Jaja gotowane - 50 g

Dzem morelowy, niskostodzony - 40 g

1,2,5,6 1,2,5,6 1,2,5,6 1,2,5,6
i Jogurt z ptatkami i stfonecznikiem (230 g) Jogurt z ptatkami i stonecznikiem (240 g) Jogurt z ptatkami i stonecznikiem (240 g) Jogurt z platkami i stonecznikiem (240 g)
A 1,6 1,6 1,6 1,6
Zupa jarzynowa (350 ml) Zupa jarzynowa (350 ml) Zupa jarzynowa (350 ml) Zupa jarzynowa (350 ml)
Ziemniaki gotowane- 250 g Ziemniaki gotowane - 300 g Ziemniaki gotowane - 300 g Ziemniaki gotowane - 300 g
g Fasolka szparagowa,gotowana - 130 g Fasolka szparagowa,gotowana - 130 g Fasolka szparagowa,gotowana - 130 g Fasolka szparagowa,gotowana - 130 g
‘5 |Dorsz, gotowany na parze - 100 g Dorsz, gotowany na parze - 100 g Dorsz, gotowany na parze - 100 g Dorsz, gotowany na parze - 100 g
O |sos chrzanowy 120 g Sos chrzanowy 200 g Sos chrzanowy 200 g Sos chrzanowy 200 g
Kompot z jablek (bez cukru) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru) 200 ml Kompot z jablek (bez cukru) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru) 200 ml
1,2,3,6,8 1,2,3,6,8 1,2,3,6,8 1,2,3,6,8
-8' Ryz zapiekany z jabtkami i rodzynkami (160 g) Ryz zapiekany z jabtkami i rodzynkami (245 g) Ryz zapiekany z jabtkami i rodzynkami (245 g) Ryz zapiekany z jabtkami i rodzynkami (245 g)
o 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- 10 g Masto ekstra- 15 g Masto ekstra- 15 g Masto ekstra - 15 g
o Herbata, napar bez cukru - 200 ml Herbata, napar bez cukru - 200 ml Herbata, napar bez cukru - 200 ml Herbata, napar bez cukru - 200 ml
‘S'|Satata - 20 g Satata - 20 g Safata - 20 g Satata - 20 g
E Pomidor - 20 g Pomidor - 20 g Pomidor - 20 g Pomidor - 20 g
Ogorek - 20 g Ogorek -20 g Ogorek - 20 g Ogorek -20 g
Pasta z makreli z koperkiem (85 g) Pasta z makreli z koperkiem (85 g) Pasta z makreli z koperkiem (85 g) Pasta z makreli z koperkiem (85 g)
1,3,5,6 1,3,5,6 1,3,5,6 |1,3,5,6

Alergeny legenda:

1 zboza zawierajace gluten tzn. pszenica, zyto, jeczmieo,
orzeszki arachidowe i produkty pochodne; 5 soje i produkty pochodne 6 mleko i produkty pochodne (facznie z laktoza); 7 orzechy, tj. migdaly, 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
SO2; 12 tubin i produkty pochodne; 13 migczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne

owies pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty pochodne; 2 jaja i produkty pochodne; 3 ryby i produkty pochodne; 4 orzeszki ziemne,




DIETA PODSTAWOWA Sobota 5.09.2020 rok
I trymestr ciazy 11 trymestr cigzy 111 trymestr cigzy Laktacja
Zupa mleczna z pl. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pl. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pl. owsianymi (250 ml) Zupa mleczna z pl. owsianymi (250 ml)
Chleb zytni jasny - 60 g Chleb zytni jasny - 80 g Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 100 g
Masto ekstra - 10 g Masto ekstra - 10 g Masto ekstra - 15 g 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)
@ |Kawa Zbozowa (napar) - 170 g Kawa Zbozowa (napar) - 170 g Kawa Zbozowa (napar) - 170 g Kawa Zbozowa (napar) - 170 g
E Mleko spozywcze, 1,5 % thuszczu - 30 g Mleko spozywceze, 1,5 % tluszczu - 30 g Mleko spozywcze, 1,5 % thuszczu - 30 g Mileko spozywcze, 1,5 % thuszczu - 30 g
~§ Safata - 20 g Satata - 20 g Safata - 20 g Satata - 20 g
A Pomidor - 20 g Pomidor - 20 g Pomidor - 20 g |Pomidor-20 g
Ogorek - 20 g Ogorek -20 g Ogorek - 20 g Ogorek -20 g
Twarozek koperkowy (60 g) Twarozek koperkowy (60 g) Twarozek koperkowy (60 g) Twarozek koperkowy (60 g)
Szynka z indyka - 30 g
1,5,6,8, 1,5,6,8, 1,5,6,8, 1,5,6,8,
= Satatka makaronowa z warzywami (215 g) Safatka makaronowa z warzywami (215 g) Satatka makaronowa z warzywami (215 g) Salatka makaronowa z warzywami (215 g)
= Chleb zytni jasny - 40 g Chleb zytni jasny - 40 g Chleb zytni jasny - 40 g
b 16 16 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)
Kasza jgczmienna, perfowa - 100 g Kasza jgczmienna, perfowa - 140 g Kasza jgczmienna, perfowa - 140 g Kasza jgczmienna, perfowa - 140 g
g Schab, pieczony - 100 g Schab, pieczony - 100 g Schab, pieczony - 100 g Schab, pieczony - 100 g
‘5 |Kalafior, brokuty, marchew gotowane - 130 g Kalafior, brokuty, marchew gotowane - 130 g Kalafior, brokuty, marchew gotowane - 130 g Brokuty, marchew gotowane - 130 g
O Isos pieczarkowy 120 g Sos pieczarkowy 120 g Sos pieczarkowy 120 g Sos pieczarkowy 120 g
Kompot z jablek (bez cukru) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru) 200 ml Kompot z jablek (bez cukru) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru) 200 ml
1,6,8 1,6,8 1,6,8 1,6,8
. IGruszka z jabtkiem z rodzynkami i pestkami Gruszka z jabtkiem z rodzynkami i pestkami Gruszka z jabtkiem z rodzynkami i pestkami Gruszka z jabtkiem z rodzynkami i pestkami
E stonecznika (140 g) jogurt naturalny (100 g) stonecznika (140 g) jogurt naturalny (100 g) stonecznika (140 g) jogurt naturalny 200 g) stonecznika (140 g) jogurt naturalny (200 g)
6 6 6 6
Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 100 g Chleb zytni jasny - 120 g
Masto ekstra - 10 g Masto ekstra- 10 g Masto ekstra - 10 g 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
% Satata-20 g Salata - 20 g Satata-20 g Salata - 20 g
‘.; Pomidor-20 g Pomidor - 20 g Pomidor - 20 g Pomidor - 20 g
X [Ogorek - 20 g Ogorek - 20 g Ogorek - 20 g Ogoérek -20 g
Szynka z indyka - 40 g Szynka z indyka - 40 g Szynka z indyka - 40 g Pomidorowa pasta twarogowa (100 g)
Ser, Gouda ttusty - 20 g Ser, Gouda ttusty - 40 g Ser, Gouda thusty - 40 g
1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8 1,5,6,8

Alergeny legenda:

1 zboza zawierajace gluten tzn. pszenica, zyto, jeczmieo,
orzeszki arachidowe i produkty pochodne; 5 soje i produkty pochodne 6 mleko i produkty pochodne (Yacznie z laktoza); 7 orzechy, tj. migdaly, 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
SO2; 12 tubin i produkty pochodne; 13 migczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne

owies pszenica orkisz, kamut, lub ich odmiany hybrydowe) oraz produkty pochodne; 2 jaja i produkty pochodne; 3 ryby i produkty pochodne; 4 orzeszki ziemne,




DIETA PODSTAWOWA Niedziela 6.09.2020 rok

I trymestr cigzy

II trymestr cigzy

III trymestr ciazy

Laktacja

Zupa mleczna z pl. jaglanymi (250 ml)

Chleb zytni jasny - 60 g

Masto ekstra- 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
Satata-20 g

Pomidor - 20 g

Ogorek - 20 g

Pasta jajeczna z natka pietruszki (120 g)

Sniadanie

Zupa mleczna z pl. jaglanymi (250 ml)

Chleb zytni jasny - 80 g

Masto ekstra - 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
Satata-20 g

Pomidor - 20 g

Ogorek - 20 g

Pasta jajeczna z natka pietruszki (120 g)

Zupa mleczna z pl. jaglanymi (250 ml)

Chleb zytni jasny - 100 g

Masto ekstra- 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
Satata-20 g

Pomidor - 20 g

Ogorek - 20 g

Pasta jajeczna z natka pietruszki (120 g)

Zupa mleczna z pl. jaglanymi (250 ml)

Chleb zytni jasny - 100 g

Masto ekstra- 10 g

Kawa zbozowa z mlekiem (200 ml)
Satata-20 g

|Pomidor - 20 g

Ogorek -20 g

Pasta jajeczna z natka pietruszki (120 g)
Szynka z piersi kurczaka - 20 g

1,2,5,6

1,2,5,6

1,2,5,6

1,2,5,6

Maslanka 1,5% - 200 g
Jabtko - 150 g

Maslanka 1,5% - 200 g
Jabtko - 200 g

Maslanka 1,5% - 200 g
Jabtko - 200 g

Maslanka 1,5% - 300 g
Jabtko - 200 g

Sn. I

Zupa rosoél z makaronem (350 ml)
Suréwka z kapusta pekinska (150 g)

Zupa ros6l z makaronem (350 ml)
Suréwka z kapusta pekinska (150 g)

Zupa rosoél z makaronem (350 ml)
Suréwka z kapusta pekinska (150 g)

Zupa rosol z makaronem (350 ml)
Suréwka z marchwi i jabtka (150 g)

E Ziemniaki pieczone - 200 g Ziemniaki pieczone - 300 g Ziemniaki pieczone - 300 g Ziemniaki pieczone - 300 g
'8 Pieczona piers kurczaka - 100 g Pieczona piers kurczaka - 100 g Pieczona piers kurczaka - 100 g |Pieczona piers kurczaka - 100 g
Kompot z jablek (bez cukru) 200 ml Kompot z jabtek (bez cukru) 200 ml Kompot z jablek (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
-8' Kisiel domowy jabtkowy z platkami (220 g) Kisiel domowy jabtkowy z ptatkami (330 g) Kisiel domowy jabtkowy z ptatkami (330 g) Kisiel domowy jabtkowy z ptatkami (330 g)
a
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
Herbata, napar bez cukru - 200 ml Herbata, napar bez cukru - 200 ml Herbata, napar bez cukru - 200 ml Herbata, napar bez cukru - 200 ml
= Satata-20 g Safata-20 g Safata-20 g Salata-20 g
‘S'|Pomidor - 20 g Pomidor - 20 g Pomidor - 20 g |Pomidor - 20 g
E Ogorek - 20 g Ogorek -20 g Ogorek - 20 g Ogorek -20 g
Satatka jarzynowa (100 g) Satatka jarzynowa (100 g) Satatka jarzynowa (100 g) Satatka jarzynowa (100 g)
Szynka z indyka - 20 g Szynka z indyka - 40 g Szynka z indyka - 40 g
Ser twarogowy chudy - 50 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 laktoza); 7 orzechy, tj. migdaly, 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
SO2; 12 tubin i produkty pochodne; 13 migczaki i produkty pochodne. 14 skorupiaki i produkty pochodne




