Poniedzialek, 29.06.2020

Positek I trymestr II trymestr III trymestr Laktacja
Sniadanie Ryz na mleku 300ml Ryz na mleku 300ml Ryz na mleku 300ml Ryz na mleku 300ml
Poledwica sopocka 25g Poledwica sopocka 35g Poledwica sopocka 35g Poledwica sopocka 35g
Ser 261ty 15g Ser z6ity 15g Ser z6lty 30g Ser z6ity 30g
Masto 20g Masto 20g Masto 20g Masto 20g
Pomidor 80g Pomidor 80g Pomidor 80g Pomidor 80g
rukola 10g rukola 10g rukola 10g rukola 10g
Chleb pszenny 1kr Chleb pszenny 1kr 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
I1 $niadanie Banan 120g Jogurt naturalny 180g Jogurt naturalny 180g Jogurt naturalny 180g
Banan 120g Banan 120g Banan 120g

Obiad Krupnik 300ml Krupnik 300ml Krupnik 300ml Krupnik 300ml
Nalesniki z twarogiem na Nalesniki z twarogiem na Nalesniki z twarogiem na stodko | Nalesniki z twarogiem na stodko
stodko 2szt./250g stodko 2szt./250g 2szt./250g 2s7t./250g
mus ze Swiezych truskawek, | mus ze Swiezych truskawek, |mus ze Swiezych truskawek, cukru | mus ze $wiezych truskawek, cukru i
cukru i $mietanki 100ml cukru i $mietanki 100ml i Smietanki 100ml $Smietanki 100ml
sur6wka z marchewki i suréwka z marchewki i suréwka z marchewki i jabtka sur6wka z marchewki i jabtka 150g
jabtka 150g jabtka 150g 150g Kompot 200ml
Kompot 200ml Kompot 200ml Kompot 200ml

Podwieczorek Satatka z brokutem, jajkiem, |Satatka z brokutem, jajkiem, |Satatka z brokutem, jajkiem, fetq i | Satatka z brokutem, jajkiem, fetg i
fetq i pestkami stonecznika | fetq i pestkami stonecznika | pestkami stonecznika 200g pestkami stonecznika 200g
150g 200g
Kolacja Pasta z pomidoréw Pasta z pomidorow Pasta z pomidoréw suszonych i Pasta z pomidoréw suszonych i

suszonych i twarogu 60g

suszonych i twarogu 60g

twarogu 70g

twarogu 70g

dzem truskawkowy 25g dzem truskawkowy 25g dzem truskawkowy 25g dzem truskawkowy 25g
masto 20g masto 20g masto 20g masto 20g
papryka czerwona 80g papryka czerwona 80g papryka czerwona 80g papryka czerwona 80g
roszponka 10g roszponka 10g roszponka 10g roszponka 10g
chleb pszenny 1kr 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 2184kcal 2402kcal 2531kcal 2531kcal




Wtorek,30.06.2020

Positek

I trymestr

II trymestr

III trymestr

Laktacja

Sniadanie

Kawa mleczna 200ml
Szynka kanapkowa 30g
Pasta jajeczna 70g
masto 10g

pomidor 80g

rukola 10g

chleb pszenny 1kr
chleb razowy 2kr
herbata 200ml

Kawa mleczna 200ml
Szynka kanapkowa 30g
Pasta jajeczna 70g
masto 15g

pomidor 80g

rukola 10g

chleb pszenny 1kr
chleb razowy 2kr
herbata 200ml

Kawa mleczna 200ml
Szynka kanapkowa 60g
Pasta jajeczna 70g
masto 15g

pomidor 80g

rukola 10g

chleb pszenny 2kr
chleb razowy 2kr
herbata 200ml

Kawa mleczna 200ml
Szynka kanapkowa 60g
Pasta jajeczna 70g
masto 15g

pomidor 80g

rukola 10g

chleb pszenny 2kr
chleb razowy 2kr
herbata 200ml

II sniadanie

Satatka z buraka, rukoli, sera
feta i stonecznika 150g

Satatka z buraka, rukoli, sera feta i

stonecznika 150g

Salatka z buraka, rukoli, sera feta i

stonecznika 150g

Satatka z buraka, rukoli, sera feta i
stonecznika 150g

Obiad Zupa pomidorowa z makaronem | Zupa pomidorowa z makaronem | Zupa pomidorowa z makaronem Zupa pomidorowa z makaronem
300ml 300ml 300ml 300ml
Kotlet z piersi kurczaka 120g Kotlet z piersi kurczaka 150g Kotlet z piersi kurczaka 150g Kotlet z piersi kurczaka 150g
Ziemniaki gotowane 200g Ziemniaki gotowane 200g Ziemniaki gotowane 200g Ziemniaki gotowane 200g
Suréwka wiosenna 100g Suréwka wiosenna 100g Suréwka wiosenna 100g Suréwka wiosenna 100g
Fasolka szparagowa 50g Fasolka szparagowal00g Fasolka szparagowa 100g Fasolka szparagowa 100g
kompot 200ml kompot 200ml kompot 200ml kompot 200ml
Podwieczorek Koktajl truskawkowo- Koktajl truskawkowo- malinowy | Koktajl truskawkowo- malinowy Koktajl truskawkowo- malinowy
malinowy 250ml 250ml 250ml 250ml
Kolacja Pasztet drobiowy zapiekany 40g | Pasztet drobiowy zapiekany 40g | Pasztet drobiowy zapiekany 60g Pasztet drobiowy zapiekany 60g
Mozzarella 30g Mozzarella 40g Mozzarella 40g Mozzarella 50g
masto 15g masto 15g masto 15g masto 20g
ogorek 80g ogorek 80g ogorek 80g ogorek 80g
rukola 10g rukola 10g rukola 10g rukola 10g
chleb pszenny 1kr 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 2128kcal 2409kcal 2547kcal 2585kcal




Sroda, 1.07.2020

Positek

I trymestr

II trymestr

III trymestr

Laktacja

Sniadanie

Kawa mleczna 200ml
Paréwki z szynki 2szt/80g
Twarozek z rzodkiewka i
szczypiorkiem 45g

masto 10g

Satatka z pomidora i ogérka
100g

Chleb pszenny 1kr

chleb razowy 2kr

herbata 200ml

Kawa mleczna 200ml

Paréwki z szynki 2szt/80g
Twarozek z rzodkiewka i
szczypiorkiem 45g

masto 10g

Satatka z pomidora i ogérka 100g
Chleb pszenny 2kr

chleb razowy 2kr

herbata 200ml

Kawa mleczna 200ml

Paréwki z szynki 2szt/80g
Twarozek z rzodkiewka i
szczypiorkiem 90g

masto 10g

Salatka z pomidora i ogérka 100g
Chleb pszenny 2kr

chleb razowy 2kr

herbata 200ml

Kawa mleczna 200ml

Paréwki z szynki 2szt/80g
Twarozek z rzodkiewka i
szczypiorkiem 90g

masto 10g

Satatka z pomidora i ogérka 100g
Chleb pszenny 2kr

chleb razowy 2kr

herbata 200ml

II sniadanie

Owsianka 200g z musem z malin
50g

Owsianka 200g z musem z malin
50g

Owsianka 200g z musem z malin
50g

Owsianka 200g z musem z malin
50g

Obiad Zupa ogoérkowa 300ml Zupa ogoérkowa 300ml Zupa ogorkowa 300ml Zupa ogorkowa 300ml
Risotto z warzywami 200g Risotto z warzywami 200g Risotto z warzywami 200g Risotto z warzywami 200g
z piersia z kurczaka 120g z piersia z kurczaka 120g z piersia z kurczaka 120g z piersia z kurczaka 120g
Bukiet warzyw 100g Bukiet warzyw 100g Bukiet warzyw 150g Bukiet warzyw 150g
Kompot 200ml Kompot 200ml Kompot 200ml Kompot 200ml
Podwieczorek Satatka owocowa 180g Satatka owocowa 180g Salatka owocowa 180g Satatka owocowa 180g
jogurt naturalny 180g jogurt naturalny 180g jogurt naturalny 180g
Kolacja Salaka warzywna 70g Salaka warzywna 70g Salaka warzywna 70g Salaka warzywna 70g
Szynka drobiowa 40g Szynka drobiowa 40g Szynka drobiowa 60g Szynka drobiowa 60g
papryka 50g papryka 50g papryka 50g papryka 50g
rukola 10g rukola 10g rukola 10g rukola 10g
masto 10g masto 10g masto 10g masto 15g
chleb pszenny 1kr 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 2103kcal 2408kcal 2498kcal 2535kcal




Czwartek, 2.07.2020

Positek

I trymestr

II trymestr

III trymestr

Laktacja

Sniadanie

Zacierka na mleku 300ml
Jajo gotowane 50g/1szt
sos tatarski 20g

Zacierka na mleku 300ml
Jajo gotowane 50g/1szt
sos tatarski 20g

Zacierka na mleku 300ml
Jajo gotowane 50g/1szt
sos tatarski 20g

Zacierka na mleku 300ml
Jajo gotowane 50g/1szt
sos tatarski 20g

poledwica sopocka 25g poledwica sopocka 25g poledwica sopocka 35g poledwica sopocka 35g

masto 20g masto 20g masto 20g masto 20g

pomidor 80g pomidor 80g pomidor 80g pomidor 80g

satata 10g salata 10g satata 10g satata 10g

Chleb pszenny 1kr Chleb pszenny 1kr 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

I1 $niadanie Marchew obrana 50g Marchew obrana 50g Marchew obrana 50g Marchew obrana 50g

przekaska Kiri 35g przekaska Kiri 35g

Obiad Zupa jarzynowa 300ml Zupa jarzynowa 300ml Zupa jarzynowa 300ml Zupa jarzynowa 300ml
Makaron spagetti 200g Makaron spagetti 200g Makaron spagetti 200g Makaron spagetti 200g
Sos bolognese z kurczakiem 150g | Sos bolognese z kurczakiem 120g | Sos bolognese z kurczakiem 150g | Sos bolognese z kurczakiem 150g
ser do posypania 10g ser do posypania 10g ser do posypania 10g ser do posypania 10g
rukola do posypania 5g rukola do posypania 5g rukola do posypania 5g rukola do posypania 5g
Kompot 200ml Kompot 200ml Kompot 200ml Kompot 200ml
Jabtko 170g Jabtko 170g Jabtko 170g Jabtko 170g
Podwieczorek Ryz na mleku 200g Ryz na mleku 150g Ryz na mleku 200g Ryz na mleku 200g
z Musem z jabtka 50g z Musem z jabtka 50g z Musem z jabtka 50g z Musem z jabtka 50g
Kolacja Serek wiejski 200g Serek wiejski 200g Serek wiejski 200g Serek wiejski 200g
szynka poledwica sopocka 40g szynka poledwica sopocka 40g poledwica sopocka 50g poledwica sopocka 60g
ogorek 80g ogorek 80g ser z6ky 1pl ser zotty 1pl
satata 10g salata 10g ogorek 80g ogorek 80g
masto 20g masto 20g salata 10g satata 10g
chleb pszenny 2kr chleb pszenny 1kr masto 20g masto 20g
chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr chleb pszenny 2kr chleb pszenny 2kr
herbata 200ml herbata 200ml chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr
herbata 200ml herbata 200ml
Energia 2105kcal 2336kcal 2556kcal 2556kcal




Piatek, 3.07.2020

Positek

I trymestr

II trymestr

III trymestr

Laktacja

Sniadanie

Kakao na mleku 200ml
Twarozek na stodko z
rodzynkami i cynamonem 60g
dzem brzoskwiniowy 25g
masto 15g

Rogal maslany 90g

% pomaranczy

herbata 200ml

Kakao na mleku 200ml

Twarozek na stodko z rodzynkami i

cynamonem 60g

dzem brzoskwiniowy 25g
masto 15g

Rogal maslany 90g

Y5 pomaranczy

herbata 200ml

Kakao na mleku 200ml

Twarozek na stodko z rodzynkami
i cynamonem 60g

dzem brzoskwiniowy 25g

masto 15g

Rogal maslany 90g

chleb razowy 1kr

% pomaranczy

herbata 200ml

Kakao na mleku 200ml
Twarozek na stodko z rodzynkami i
cynamonem 60g

dzem brzoskwiniowy 25g
masto 15g

Rogal maslany 90g

chleb razowy 1kr

Y pomaranczy

herbata 200ml

II $niadanie

Salatka z kaszy gryczanej z
warzywami i serem feta 100g

Salatka z kaszy gryczanej z
warzywami i serem feta 100g

Salatka z kaszy gryczanej z
warzywami i serem feta 150g

Salatka z kaszy gryczanej z
warzywami i serem feta 150g

Obiad Barszcz czerwony z Barszcz czerwony z ziemniakami Barszcz czerwony z ziemniakami | Barszcz czerwony z ziemniakami
ziemniakami 300ml 300ml 300ml 300ml
Ryba w panierce 120g Ryba w panierce 120g Ryba w panierce 120g Ryba w panierce 120g
Suréwka z kiszonej kapusty Suréwka z kiszonej kapusty 100g Suréwka z kiszonej kapusty 100g | Suréwka z kiszonej kapusty 100g
100g marchew z jabtkiem 50g marchew z jabtkiem 100g marchew z jabtkiem 100g
ziemniaki 200g ziemniaki 200g ziemniaki 200g ziemniaki 200g
kompot 200ml kompot 200ml kompot 200ml kompot 200ml

Podwieczorek Zielony koktajl z bananem, Zielony koktajl z bananem, Zielony koktajl z bananem, Zielony koktajl z bananem,
szpinakiem i kiwi 250ml szpinakiem i kiwi 250ml szpinakiem i kiwi 250ml szpinakiem i kiwi 250ml
Kolacja Satatka z jajka, szynki, groszku i | Salatka z jajka, szynki, groszku i Salatka z jajka, szynki, groszku i | Satatka z jajka, szynki, groszku i

roszponki 100g
almette 1szt/ 30g
masto 15g
pomidor 80g
satata 10g

chleb pszenny 2kr
chleb razowy 2kr
herbata 200ml

roszponki 100g
almette 1szt/ 30g
masto 15g
pomidor 80g
satata 10g

chleb pszenny 2kr
chleb razowy 2kr
herbata 200ml

roszponki 100g
almette 1szt/ 30g
masto 15g
pomidor 80g
satata 10g

chleb pszenny 2kr
chleb razowy 2kr
herbata 200ml

roszponki 100g
almette 1szt/ 30g
masto 20g
pomidor 80g
satata 10g

chleb pszenny 2kr
chleb razowy 2kr
herbata 200ml

Energia

2195kcal

2395kcal

2590kcal

2628kcal




Sobota, 4.07.2020

Positek

I trymestr

II trymestr

III trymestr

Laktacja

Sniadanie

Kawa mleczna 200ml
Jajecznica 40g
szynka drobiowa 15g
masto 10g

pomidor 80g

salata 10g

chleb pszenny 2kr
chleb razowy 2kr
herbata 200ml

Kawa mleczna 200ml
Jajecznica 50g
szynka drobiowa 30g
masto 10g

pomidor 80g

salata 10g

chleb pszenny 2kr
chleb razowy 2kr
herbata 200ml

Kawa mleczna 200ml
Jajecznica 50g

serek kiri 1szt./17g
szynka drobiowa 45g
masto 10g

pomidor 80g

satata 10g

chleb pszenny 2kr
chleb razowy 2kr
herbata 200ml

Kawa mleczna 200ml
Jajecznica 50g

serek kiri 1szt./17g
szynka drobiowa 45g
masto 10g

pomidor 80g

satata 10g

chleb pszenny 2kr
chleb razowy 2kr
herbata 200ml

II sniadanie

Salatka makaronowa z ogorkiem,
szynka, papryka i koperkiem 100g

Salatka makaronowa z ogorkiem,
szynka, papryka i koperkiem 150g

Salatka makaronowa z ogorkiem,
szynka, papryka i koperkiem 150g

Salatka makaronowa z ogorkiem,
szynka, papryka i koperkiem 150g

Obiad Zupa szpinakowa 300ml Zupa szpinakowa 300ml Zupa szpinakowa 300ml Zupa szpinakowa 300ml
Gulasz drobiowy z papryka 250g | Gulasz drobiowy z papryka 250g | Gulasz drobiowy z papryka 250g | Gulasz drobiowy z papryka 250g
kluski na parze 2szt/90g kluski na parze 2szt/90g kluski na parze 2szt/90g kluski na parze 2szt/90g
sur6wka z biatej kapusty 100g suréwka z biatej kapusty 100g suréwka z bialej kapusty 100g suréwka z biatej kapusty 100g
Satatka buraczana 50g Salatka buraczana 100g Satatka buraczana 100g Satatka buraczana 100g
kompot 200ml kompot 200ml kompot 200ml kompot 200ml

Podwieczorek Drozdzéwka 100g Drozdzéwka 100g Drozdzéwka 100g Drozdzéwka 100g
jogurt naturalny 180g jogurt naturalny 180g
Kolacja Pasta z makreli 60g Pasta z makreli 60g Pasta z makreli 60g Pasta z makreli 60g
szynka sopocka 30g szynka sopocka 30g szynka sopocka 45g szynka sopocka 60g
masto 10g masto 10g masto 10g masto 10g
papryka 80g papryka 80g papryka 80g papryka 80g
satata 10g satata 10g satata 10g satata 10g
chleb pszenny2kr chleb pszenny2kr chleb pszenny2kr chleb pszenny2kr
chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr chleb razowy 2kr
herbata 200ml herbata 200ml herbata 200ml herbata 200ml
Energia 2185kcal 2386kcal 2579kcal 2579kcal




Niedziela, 5.07.2020

Positek

I trymestr

II trymestr

III trymestr

Laktacja

Sniadanie

Platki owsiane na mleku 300ml
Pasta warzywna 60g

ser 6ty 30g

pomidor 80g

salata 10g

masto 10g

chleb pszenny 1kr

chleb razowy 2kr

herbata 200ml

Platki owsiane na mleku 300ml
Pasta warzywna 60g

ser zotty 30g

pomidor 80g

salata 10g

masto 10g

chleb pszenny 1kr

chleb razowy 2kr

herbata 200ml

Platki owsiane na mleku 300ml
Pasta warzywna 80g

ser oty 30g

pomidor 80g

salata 10g

masto 10g

chleb pszenny 2kr

chleb razowy 2kr

herbata 200ml

Platki owsiane na mleku 300ml
Pasta warzywna 80g

ser zotty 30g

pomidor 80g

salata 10g

masto 15g

chleb pszenny 2kr

chleb razowy 2kr

herbata 200ml

II Sniadanie

Salatka z szynka, jajkiem i
roszponka 100g

Salatka z szynka, jajkiem i
roszponka 100g

Salatka z szynka, jajkiem i
roszponka 100g
chleb razowy 1kr

Salatka z szynka, jajkiem i
roszponka 100g
chleb razowy 1kr

Obiad Roso6t z kury z makaronem 300ml | Rosét z kury z makaronem 300ml | Rosét z kury z makaronem 300ml | Rosét z kury z makaronem 300ml
Pieczona piers z indyka 100g Pieczona piers z indyka 120g Pieczona piers z indyka 120g Pieczona piers z indyka 120g
ziemniaki 200g ziemniaki 200g ziemniaki 200g ziemniaki 200g
suréwka z marchwi 100g suréwka z marchwi 100g suréwka z marchwi 100g suréwka z marchwi 100g
suréwka jesienna 100g surowka jesienna 100g sur6wka jesienna 100g sur6wka jesienna 100g
kompot 200ml kompot 200ml kompot 200ml kompot 200ml

Podwieczorek Kasza jaglana na mleku na stodko |Kasza jaglana na mleku na stodko |Kasza jaglana na mleku na stodko z | Kasza jaglana na mleku na stodko z

z wiérkami kokosowymi 150g z wiérkami kokosowymi 250g widrkami kokosowymi 250g widrkami kokosowymi 250g

Kolacja Twarozek ze szczypiorkiem i Twarozek ze szczypiorkiem i Twarozek ze szczypiorkiem i Twarozek ze szczypiorkiem i
rzodkiewka 60g rzodkiewka 60g rzodkiewka 80g rzodkiewka 80g
Poledwica sopocka 30g Poledwica sopocka 60g Poledwica sopocka 60g Poledwica sopocka 60g
ogorek kiszony 50g ogorek kiszony 50g ogorek kiszony 50g ogorek kiszony 50g
pomidor 50g pomidor 50g pomidor 50g pomidor 50g
masto 10g masto 10g masto 10g masto 10g
chleb pszenny 1kr 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 2179kcal 2392kcal 2547kcal 2547kcal




