Poniedzialek, 6.07.2020

Positek

I trymestr

II trymestr

III trymestr

Laktacja

Sniadanie

Kawa mleczna 200ml
salatka pomidoréw i ogorka
100g

mozzarella 39g

Paréwki drobiowe 1szt/40g
keczup saszetka 1szt.

masto 82%tt. 10G

chleb pszenny 1kr

chleb razowy 2kr

herbata 200ml

Kawa mleczna 200ml
salatka pomidoréw i ogorka
100g

mozzarella 40g

Paréwki drobiowe 2szt/80g
keczup saszetka 1szt.

masto 82%tt. 10G

chleb pszenny 1kr

chleb razowy 2kr

herbata 200ml

Kawa mleczna 200ml
salatka pomidoréw i ogorka
100g

mozzarella 40g

Paréwki drobiowe 2szt/80g
keczup saszetka 1szt.

masto 82%tt. 10G

chleb pszenny 1kr

chleb razowy 2kr

herbata 200ml

Kawa mleczna 200ml
salatka pomidoréw i ogorka
100g

mozzarella 40g

Paréwki drobiowe 2szt/80g
keczup saszetka 1szt.

maslo 82%tt. 10G

chleb pszenny 1kr

chleb razowy 2kr

herbata 200ml

II $niadanie

Owsianka na mleku z
truskawkami 150g

Owsianka na mleku z
truskawkami 200g

Owsianka na mleku z
truskawkami 250g

Owsianka na mleku z
truskawkami 250g

Obiad Zupa jarzynowa z ziemniakami | Zupa jarzynowa z ziemniakami |Zupa jarzynowa z ziemniakami | Zupa jarzynowa z ziemniakami
300ml 300ml 300ml 300ml
Sos szpinakowy z suszonymi Sos szpinakowy z suszonymi Sos szpinakowy z suszonymi Sos szpinakowy z suszonymi
pomidorami 100g i kurczakiem |pomidorami 100g i kurczakiem |pomidorami 100g i kurczakiem |pomidorami 100g i kurczakiem
100g 100g 100g 100g
Makaron razowy spaghetti 150g | Makaron razowy spaghetti 200g | Makaron razowy spaghetti 200g | Makaron razowy spaghetti 200g
rukola do posypania 5g rukola do posypania 5g rukola do posypania 5g rukola do posypania 5g
ser z6tty do posypania 10g ser z6ty do posypania 10g ser z6tty do posypania 10g ser z6tty do posypania 10g

jabtko 150g jabtko 150g jabtko 150g

Podwieczorek Przekaska Kiri 1szt. Przekaska Kiri 1szt. Przekaska Kiri 1szt. Przekaska Kiri 1szt.
Marchew 50g Marchew 50g Marchew 50g Marchew 50g

Kolacja Pasta jajeczna 60g Pasta jajeczna 60g Pasta jajeczna 60g Pasta jajeczna 60g
szynka z piersi 45g szynka z piersi 45g szynka z piersi 45g szynka z piersi 45g
masto 10g masto 10g masto 15g masto 15g
Papryka 80g Papryka 80g Papryka 80g Papryka 80g
roszponka 20g roszponka 20g roszponka 20g roszponka 20g
chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr
chleb zytni 2kr chleb zytni 2kr chleb zytni 2kr chleb zytni 2kr
Herbata 200ml Herbata 200ml Herbata 200ml Herbata 200ml

Energia 2252kcal 2497kcal 2612kcal 2649kcal




Wtorek, 7.07.2020

roszponka 10g
masto 82%tt. 15G

roszponka 10g
masto 82%tt. 15G

roszponka 10g
masto 82%tt. 15G

Positek I trymestr II trymestr IIT trymestr Laktacja

Sniadanie Kawa mleczna 200ml Kawa mleczna 200ml Kawa mleczna 200ml Kawa mleczna 200ml
Poledwica sopocka 35g Poledwica sopocka 35g Poledwica sopocka 35g Poledwica sopocka 35g
Ser z6tty 30g Ser z6tty 30g Ser 76ty 45g Ser 76ty 45g
pomidor 80g pomidor 80g pomidor 80g pomidor 80g

roszponka 10g
masto 82%tt. 15G

gryczanej,pomidoréw
suszonych, fety, pomidora i natki
pietruszki 150g

gryczanej,pomidoréw
suszonych, fety, pomidora i natki
pietruszki 200g

gryczanej,pomidoréw
suszonych, fety, pomidora i natki
pietruszki 200g

chleb pszenny 1kr chleb pszenny 1kr chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr
chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr
II $niadanie Salatka z kaszy Salatka z kaszy Salatka z kaszy Satatka z kaszy

gryczanej,pomidorow
suszonych, fety, pomidora i natki
pietruszki 200g

Obiad Zupa pomidorowa z makaronem |Zupa pomidorowa z makaronem |Zupa pomidorowa z makaronem |Zupa pomidorowa z makaronem
300ml 300ml 300ml 300ml
Roladka z kurczaka nadziewana |Roladka z kurczaka nadziewana |Roladka z kurczaka nadziewana |Roladka z kurczaka nadziewana
120g 120g 120g 120g
Sos pieczarkowy 50ml Sos pieczarkowy 50ml Sos pieczarkowy 50ml Sos pieczarkowy 50ml
ziemniaki 200g ziemniaki 200g ziemniaki 200g ziemniaki 200g
surowka z marchewki i jabtka surowka z marchewki i jabtka surowka z marchewki i jablka surowka z marchewki i jablka
100g 100g 100g 100g
Buraczki tarte 100g Buraczki tarte 100g Buraczki tarte 100g Buraczki tarte 100g
kompot 200ml kompot 200ml kompot 200ml kompot 200ml
Podwieczorek banan 120g Jogurt naturalny180g Jogurt naturalny180g Jogurt naturalny180g
banan 120g banan 120g banan 120g
Kolacja Serek almette 1szt/30g Serek almette 1szt/30g Serek almette 1szt/30g Serek almette 1szt/30g
szynka z piersi 40g szynka z piersi 60g szynka z piersi 60g szynka z piersi 60g
papryka czerwona 80g papryka czerwona 80g papryka czerwona 80g papryka czerwona 80g
satata 10g salata 10g salata 10g salata 10g
masto 82%tt. 10g masto 82%itt. 10g masto 82%itt. 10g masto 82%itt. 10g
chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr
chleb zytni 2kr chleb zytni 2kr chleb zytni 2kr chleb zytni 2kr
herbata 200ml herbata 200ml herbata 200ml herbata 200ml
Energia 2234kcal 2424kcal 2565kcal 2565kcal




Sroda, 8.07.2020

Positek

I trymestr

II trymestr

III trymestr

Laktacja

Sniadanie

Zupa mleczna z zacierkq 300ml
Pasztet drobiowy zapiekany 35g
dzem truskawkowy 25g
Pomidor 80g

salata 15g

masto 10g

Chleb pszenny 1kr

Chleb razowy 2kr

Herbata 200ml

Zupa mleczna z zacierka 300ml
Pasztet drobiowy zapiekany 35g
dzem truskawkowy 25g
pomidor 80g

salata 15g

masto 10g

Chleb pszenny 1kr

Chleb razowy 2kr

Herbata 200ml

Zupa mleczna z zacierka 300ml
Pasztet drobiowy zapiekany 35g
dzem truskawkowy 25g
pomidor 80g

salata 15g

masto 10g

Chleb pszenny 2kr

Chleb razowy 2kr

Herbata 200ml

Zupa mleczna z zacierka 300ml
Pasztet drobiowy zapiekany 50g
dzem truskawkowy 25g
pomidor 80g

salata 15g

masto 10g

Chleb pszenny 2kr

Chleb razowy 2kr

Herbata 200ml

II sniadanie

Salatka z kasza kuskus, papryka,
serem i natkq pietruszki 120g

Salatka z kasza kuskus, papryka,
serem i natkq pietruszki 150g

Salatka z kasza kuskus, papryka,
serem i natkq pietruszki 150g

Satatka z kasza kuskus, papryka,
serem i natkq pietruszki 150g

Obiad Zupa ziemniaczanka 300ml Zupa ziemniaczanka 300ml Zupa ziemniaczanka 300ml Zupa ziemniaczanka 300ml
Nalesniki z serem 2szt Nalesniki z serem 2szt Nalesniki z serem 2szt Nalesniki z serem 2szt
suréwka z marchewki i jabtka mus truskawkowo-jogurtowy z | mus truskawkowo-jogurtowy z | mus truskawkowo-jogurtowy z
100g miodem 100ml miodem 100ml miodem 100ml
mus truskawkowo- jogurtowy |suréwka z marchewki i jabtka suréwka z marchewki i jabtka surowka z marchewki i jabtka
100g 150g 150g 150g
kompot 200ml kompot 200ml kompot 200ml kompot 200ml

Podwieczorek Koktajl bananowo- kakaowy Koktajl bananowo- kakaowy Koktajl bananowo- kakaowy Koktajl bananowo- kakaowy
200ml 200ml 200ml 200ml

Kolacja Serek ziarnisty 150g Serek ziarnisty 150g Serek ziarnisty 150g Serek ziarnisty 150g

Poledwica sopocka 35g Poledwica sopocka 70g Poledwica sopocka 70g Poledwica sopocka 70g

masto 15g masto 10g masto 20g masto 20g

Pomidor 80g Pomidor 80g Pomidor 80g Pomidor 80g

rukola 20g rukola 20g rukola 20g rukola 20g

chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr

Chleb razowy 2kr Chleb razowy 2kr Chleb razowy 2kr Chleb razowy 2kr

Herbata 200ml Herbata 200ml Herbata 200ml Herbata 200ml
Energia 2271kcal 2413kcal 2577kcal 2608kcal




Czwartek, 9.07.2020

Positek

I trymestr

II trymestr

III trymestr

Laktacja

Sniadanie

Kawa mleczna 250ml
jajecznica 100g
szynka 2pl

Almette 1szt.
pomidor 50g
roszponka 10g

masto 10g

chleb pszenny 1kr
chleb razowy 2kr
herbata 200ml

Kawa mleczna 250ml
jajecznica 100g
szynka 2pl

Almette 1szt.
pomidor 50g
roszponka 10g

masto 15g

chleb pszenny 1kr
chleb razowy 2kr
herbata 200ml

Kawa mleczna 250ml
jajecznica 100g
szynka 2pl

Almette 1szt.
pomidor 50g
roszponka 10g

masto 15g

chleb pszenny 1kr
chleb razowy 2kr
herbata 200ml

Kawa mleczna 250ml
jajecznica 100g
szynka 2pl

Almette 1szt.
pomidor 50g
roszponka 10g

masto 20g

chleb pszenny 1kr
chleb razowy 2kr
herbata 200ml

II $niadanie

Salatka owocowa 150g

Salatka owocowa 150g

Satatka owocowa 150g

Salatka owocowa 150g

Obiad Zupa szpinakowa z ziemniakami | Zupa szpinakowa z ziemniakami | Zupa szpinakowa z ziemniakami | Zupa szpinakowa z ziemniakami
400ml 400ml 400ml 400ml
Kopytka 200g Kopytka 200g Kopytka 200g Kopytka 200g
Sos gulaszowy z papryka 150g |Sos gulaszowy z papryka 150g | Sos gulaszowy z papryka 150g |Sos gulaszowy z papryka 150g
satatka z buraczkéw 100g satatka z buraczkéw 100g satatka z buraczkéw 100g satatka z buraczkow 100g
Warzywa gotowane na parze Warzywa gotowane na parze Warzywa gotowane na parze Warzywa gotowane na parze
100g 100g 100g 100g
kompot owocowy 200ml kompot owocowy 200ml kompot owocowy 200ml kompot owocowy 200ml
Podwieczorek jogurt naturalny 150g Bulka drozdzowa 1szt. Builka drozdzowa 1szt. Bulka drozdzowa 1szt.
Jogurt naturalny 150g Jogurt naturalny 150g Jogurt naturalny 150g
Kolacja Pasta warzywna 80g Pasta warzywna 80g Pasta warzywna 80g Pasta warzywna 80g
Poledwica sopocka 60g Poledwica sopocka 60g Poledwica sopocka 60g Poledwica sopocka 60g
Pomidor 50g Pomidor 50g Pomidor 50g Pomidor 50g
roszponkalOg roszponkalOg roszponkalOg roszponkalOg
masto 82%tt. 10G masto 82%tt. 10G masto 82%tt. 10G masto 82%itt. 10G
chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr
chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr
herbata 200ml herbata 200ml herbata 200ml herbata 200ml
Energia 2189kcal 2492kcal 2492kcal 2530kcal




Piatek, 10.07.2020

Positek

I trymestr

II trymestr

III trymestr

Laktacja

Sniadanie

Kakao 200ml

Pasta twarogowa na stodko z
rodzynkami i cynamonem 60g
dzem malinowy 25g

butka maslana 80g

2 kromki chleba razowego/70g
masto 10g

truskawki 100g

Kakao 200ml

Pasta twarogowa na stodko z
rodzynkami i cynamonem 60g
dzem malinowy 25g

butka maslana 80g

2 kromki chleba razowego 70g
masto 15g

truskawki 100g

Kakao 200ml

Pasta twarogowa na stodko z
rodzynkami i cynamonem 60g
dzem malinowy 25g

butka maslana 80g

2 kromki chleba razowego 70g
masto 20g

truskawki 100g

Kakao 200ml

Pasta twarogowa na stodko z
rodzynkami i cynamonem 60g
dzem malinowy 25g

butka maslana 80g

1 kromka chleba razowego 70g
masto 20g

truskawki 100g

II sniadanie

Salatka z szynki, jajka,
pomidora i roszponki 150g

Salatka z szynki, jajka,
pomidora i roszponki 150g

Salatka z szynki, jajka,
pomidora i roszponki 150g

Salatka z szynki, jajka, pomidora i
roszponki 150g

Obiad Zupa barszcz czerwony Zupa barszcz czerwony Zupa barszcz czerwony Zupa barszcz czerwony
ziemniakami 300ml ziemniakami 300ml ziemniakami 300ml ziemniakami 300ml
Ryba dorsz pieczona w panierce |Ryba dorsz pieczona w panierce |Ryba dorsz pieczona w Ryba dorsz pieczona w panierce
100g 120g panierce 120g 120g
sos Smietankowo-porowy 60g sos Smietankowo-porowy 60g sos Smietankowo-porowy 60g |sos Smietankowo-porowy 60g
ziemniaki 200g ziemniaki 200g ziemniaki 200g ziemniaki 200g
fasolka szparagowa 100g fasolka szparagowa 100g fasolka szparagowa 100g fasolka szparagowa 100g
marchew tarta 100g marchew tarta 100g marchew tarta 100g marchew tarta 100g
kompot 200ml kompot 200ml kompot 200ml kompot 200ml

Podwieczorek Smoothie z malin i truskawek Smoothie z malin i truskawek Smoothie z malin i truskawek | Smoothie z malin i truskawek
200ml 200ml 200ml 200ml

Kolacja Salatka jarzynowa 70g Salatka jarzynowa 80g Salatka jarzynowa 100g Salatka jarzynowa 100g
Ser 76ty 30g Ser z6tty 30g Ser 76ty 45g Ser 76ty 45g
rzodkiewka 2szt./30g rzodkiewka 2szt./30g rzodkiewka 2szt./30g rzodkiewka 2szt./30g
pomidor 50g pomidor 50g pomidor 50g pomidor 50g
masto 20g masto 20g masto 20g masto 20g
satata 20g salata 20g salata 20g satata 20g
chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr
chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr
herbata 200ml herbata 200ml herbata 200ml herbata 200ml

Energia 2259Kkcal 2410kcal 2500kcal 2500kcal




Sobota,11.07.2020

Positek

I trymestr

II trymestr

III trymestr

Laktacja

Sniadanie

Platki owsiane na mleku 250ml
mozzarella 30g

szynka z indyka 2pl/30g
pomidor 80g

rukola 20g

masto 10g

chleb pszenny 1kr

chleb razowy 2kr

herbata 200ml

Platki owsiane na mleku 250ml
mozzarella 30g

szynka z indyka 2pl/30g
pomidor 80g

rukola 20g

masto 10g

chleb pszenny 1kr

chleb razowy 2kr

herbata 200ml

Platki owsiane na mleku 250ml
mozzarella 60g

szynka z indyka 3pl/45g
pomidor 80g

rukola 20g

masto 20g

chleb pszenny 1kr

chleb razowy 2kr

herbata 200ml

Platki owsiane na mleku 250ml
mozzarella 60g

szynka z indyka 3pl/45g
pomidor 80g

rukola 20g

masto 20g

chleb pszenny 1kr

chleb razowy 2kr

herbata 200ml

II Sniadanie

Salatka z pomidora rukoli, fety i
stonecznika 150g

Salatka z pomidora rukoli, fety i
stonecznika 150g

Salatka z pomidora rukoli, fety i
stonecznika 150g

Satatka z pomidora rukoli, fety i
stonecznika 150g

Obiad Krupnik 300ml Krupnik 300ml Krupnik 300ml Krupnik 300ml
Pulpeciki z miesa z szynki w Pulpeciki z miesa z szynki w Pulpeciki z miesa z szynki w Pulpeciki z miesa z szynki w
sosie Smietankowym 100g sosie Smietankowym 120g sosie Smietankowym 120g sosie Smietankowym 120g
ziemniaki 200g ziemniaki 200g ziemniaki 200g ziemniaki 200g
satatka z burakéw 50g satatka z burakéw 100g satatka z burakéw 100g satatka z burakéw 100g
mizeria 100g mizeria 100g mizeria 100g mizeria 100g
kompot 200ml kompot 200ml kompot 200ml kompot 200ml
Podwieczorek Budyn waniliowy stodzony z Budyn waniliowy stodzony z Budyn waniliowy stodzony z Budyn waniliowy stodzony z
musem z malin 200ml +50g musem z malin 200ml +50g musem z malin 200ml +50g musem z malin 200ml +50g
Kolacja Pasztet zapiekany 30g Pasztet zapiekany 40g Pasztet zapiekany 60g Pasztet zapiekany 60g
Twarozek z rzodkiewka 50g Twarozek z rzodkiewka 80g Twarozek z rzodkiewka 80g Twarozek z rzodkiewka 80g
Pomidor 80g Pomidor 80g Pomidor 80g Pomidor 80g
satata 20g satata 20g salata 20g salata 20g
masto 15g masto 20g masto 20g masto 20g
chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr
chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr
herbata 200ml herbata 200ml herbata 200ml herbata 200ml
Energia 2263kcal 2410kcal 2462kcal 2462kcal




Niedziela, 12.07.2020

Positek

I trymestr

II trymestr

III trymestr

Laktacja

Sniadanie

Platki jeczmienne na mleku
300ml

Platki jeczmienne na mleku
300ml

Platki jeczmienne na mleku
300ml

Platki jeczmienne na mleku
300ml

serek wiejski 200g serek wiejski 200g serek wiejski 200g serek wiejski 200g
miéd pszczeli 15g miéd pszczeli 15g miéd pszczeli 15g midd pszczeli 15g
pomidor 80g pomidor 80g pomidor 80g pomidor 80g
masto 10g masto 10g masto 10g masto 10g
chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr
chleb pszenny 1kr chleb pszenny 1kr chleb pszenny 1kr chleb pszenny 1kr
herbata 200ml herbata 200ml herbata 200ml herbata 200ml

II $niadanie Banan 120g Banan 120g Banan 120g Banan 120g

jogurt 180g

Obiad Ros6t z zacierka 300ml Ros6t z zacierka 300ml Ros6t z zacierka 300ml Ros6t z zacierka 300ml
Udko pieczone 250g Udko pieczone 250g Udko pieczone 250g Udko pieczone 250g
ziemniaki 200g ziemniaki 200g ziemniaki 200g ziemniaki 200g
suréwka wiosenna 100g sur6wka wiosenna 100g suréwka wiosenna 100g surdwka wiosenna 100g
satatka z buraka 50g satatka z buraka 100g satatka z buraka 100g satatka z buraka 100g
kompot 200ml kompot 200ml kompot 200ml kompot 200ml

Podwieczorek Kisiel z malinami stodzony 200g | Kisiel z malinami stodzony Kisiel z malinami stodzony Kisiel z malinami stodzony

250ml 250ml 250ml

Kolacja Pasta z jajka i szczypiorku 30g |Pasta z jajka i szczypiorku 50g | Pasta z jajka i szczypiorku 50g | Pasta z jajka i szczypiorku 50g
ser z6ty 1pl/15g ser z6tty 2 plastry ser z6tty 3 plastry ser z6tty 3 plastry
szynka z indyka 2pl/30g szynka z indyka 2pl/30g szynka z indyka 2pl/30g szynka z indyka 2pl/30g
pomidor 80g pomidor 80g pomidor 80g pomidor 80g
satata 20g satata 20g salata 20g salata 20g
masto 10g masto 10g masto 10g masto 10g
chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr
chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr
herbata 200ml herbata 200ml herbata 200ml herbata 200ml

Energia 2217kcal 2456kcal 2508kcal 2625kcal




