
Jadłospis 01.06.2020 Poniedziałek 

Diety Śniadanie II śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja 

Dieta mamy 
I trymestr ciąży 
 
 
 
 
 
1 litr wody filtrowanej 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham 
80g/2kromki 
Masło 10g 
Pasztet borowikowy 60g 
 
Ryż na mleku 200g 
 

Kefir z truskawkami 
250ml 

Barszcz z ziemniakami 
300g 
 
Kotlety ziemniaczane z 
sosem pieczarkowym 
250g 
Surówka z kiszonej 
kapusty 150g 

Kompot 250ml 
Budyń 150g 

Herbata 250ml 
Chleb graham 80g/ 2 
kromki 
Masło 10g 
Pasta drobiowa z serkiem 
topionym 60g 
Pomidor 60g 
 

      

Dieta mamy 
II trymestr ciąży 
 
 
 
 
 
1 litr wody filtrowanej 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham 
80g/2kromki 
Masło 15g 
Pasztet borowikowy 60g 
 
Ryż na mleku 250g 

Kefir z truskawkami 
250ml 

Barszcz z ziemniakami 
300g 
 
Kotlety ziemniaczane z 
sosem pieczarkowym 
250g 
Surówka z kiszonej 
kapusty 150g 

Kompot 250ml 
Budyń 150g 

Herbata 250ml 
Chleb graham 80g/ 2 
kromki 
Masło 15g 
Pasta drobiowa z serkiem 
topionym 60g 
Pomidor 60g 
 

      

Dieta mamy 
III trymestr ciąży 
 
 
 
 
 
1 litr wody filtrowanej 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham 
120g/3kromki 
Masło 15g 
Pasztet borowikowy 80g 
 
Ryż na mleku 300g 

Kefir z truskawkami 
250ml 

Barszcz z ziemniakami 
300g 
 
Kotlety ziemniaczane z 
sosem pieczarkowym 
250g 
Surówka z kiszonej 
kapusty 150g 

Kompot 250ml 
Budyń 150g 

Herbata 250ml 
Chleb graham 120g/ 3 
kromki 
Masło 15g 
Pasta drobiowa z serkiem 
topionym 80g 
Pomidor 60g 

      

Dieta mamy 
karmiącej 
 
 
 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham 
120g/3kromki 
Masło 15g 
Pasztet borowikowy 80g 

Kefir z truskawkami 
250ml 

Barszcz z ziemniakami 
300g 
 
Kotlety ziemniaczane z 
sosem pieczarkowym 

Kompot 250ml 
Budyń 150g 

Herbata 250ml 
Chleb graham 120g/ 3 
kromki 
Masło 15g 
Pasta drobiowa z serkiem 



 
 
1 litr wody filtrowanej 

 
Ryż na mleku 300g 

250g 
Surówka z kiszonej 
kapusty 150g 

topionym 80g 
Pomidor 60g 

      

 
 

Z PRZYCZYN NIEZALEŻNYCH JADŁOPSIS MOŻE ULEC ZMIANIE. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Jadłospis 02.06.2020 wtorek 

Diety Śniadanie II śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja 

Dieta mamy 
I trymestr ciąży 
 
 
 
 
 
1 litr wody filtrowanej 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham 
80g/2kromki 
Masło 10g 
Ser twarogowy ze 
szczypiorkiem i 
rzodkiewką 60g 
 
Ryż na mleku 250g 

Surówka z selera i jabłka 
z jogurtem naturalnym  
200g 

Zupa brokułowa z 
makaronem 300g 
 
Kotlet wieprzowy 150g 
Ziemniaki 200g 
Surówka z młodej 
kapusty 150g 

Kompot 250ml 
Pączek 1szt. 

Herbata 250ml 
Chleb graham 
80g/2kromki 
Masło 10g 
Sałatka makaronowa 
100g 

      

Dieta mamy 
II trymestr ciąży 
 
 
 
 
 
1 litr wody filtrowanej 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham 
80g/2kromki 
Masło 15g 
Ser twarogowy ze 
szczypiorkiem i 
rzodkiewką 60g 
 
Ryż na mleku 250g 

Surówka z selera i jabłka 
z jogurtem naturalnym  
200g 

Zupa brokułowa z 
makaronem 300g 
 
Kotlet wieprzowy 150g 
Ziemniaki 200g 
Surówka z młodej 
kapusty 150g 

Kompot 250ml 
Pączek 1szt. 

Herbata 250ml 
Chleb graham 
80g/2kromki 
Masło 15g 
Sałatka makaronowa 
100g 

      

Dieta mamy 
III trymestr ciąży 
 
 
 
 
 
1 litr wody filtrowanej 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham 
120g/3kromki 
Masło 10g 
Ser twarogowy ze 
szczypiorkiem i 
rzodkiewką 100g 
 
Ryż na mleku 300g 

Surówka z selera i jabłka 
z jogurtem naturalnym  
200g 

Zupa brokułowa z 
makaronem 300g 
 
Kotlet wieprzowy 150g 
Ziemniaki 200g 
Surówka z młodej 
kapusty 150g 

Kompot 250ml 
Pączek 1szt. 

Herbata 250ml 
Chleb graham 
120g/3kromki 
Masło 15g 
Sałatka makaronowa 
100g 

      

Dieta mamy 
karmiącej 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham 

Surówka z selera i jabłka 
z jogurtem naturalnym  

Zupa brokułowa z 
makaronem 300g 

Kompot 250ml 
Pączek 1szt. 

Herbata 250ml 
Chleb graham 



 
 
 
 
 
1 litr wody filtrowanej 

120g/3kromki 
Masło 10g 
Ser twarogowy ze 
szczypiorkiem i 
rzodkiewką 100g 
 
Ryż na mleku 300g 

200g  
Kotlet wieprzowy 150g 
Ziemniaki 200g 
Surówka z młodej 
kapusty 150g 

120g/3kromki 
Masło 15g 
Sałatka makaronowa 
100g 

      

 
Z PRZYCZYN NIEZALEŻNYCH JADŁOPSIS MOŻE ULEC ZMIANIE. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Jadłospis 03.06.2020 środa 

Diety Śniadanie II śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja 

Dieta mamy 
I trymestr ciąży 
 
 
 
 
 
1 litr wody filtrowanej 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham 
80g/2kromki 
Masło 10g 
Jajecznica 150g 
 
Płatki owsiane na mleku 
200g 

Ser twarogowy z musem 
truskawkowym 200g 

Krupnik z ziemniakami 
300g 
 
Krokiety z pieczarkami 
200g 
Surówkla z marchewki 
150g 

Kompot 250ml 
Kasza manna z sokiem 
200g 

Herbata 250ml 
Chleb graham 
80g/2kromki 
Masło 10g 
Rolada drobiowa 45g 
Sałata 10g 
Pomidor 60g 

      

Dieta mamy 
II trymestr ciąży 
 
 
 
 
 
1 litr wody filtrowanej 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham 
80g/2kromki 
Masło 15g 
Jajecznica 150g 
 
Płatki owsiane na mleku 
250g 

Ser twarogowy z musem 
truskawkowym 200g 

Krupnik z ziemniakami 
300g 
 
Krokiety z pieczarkami 
200g 
Surówkla z marchewki 
150g 

Kompot 250ml 
Kasza manna z sokiem 
200g 

Herbata 250ml 
Chleb graham 
80g/2kromki 
Masło 15g 
Rolada drobiowa 45g 
Sałata 10g 
Pomidor 60g 

      

Dieta mamy 
III trymestr ciąży 
 
 
 
 
 
1 litr wody filtrowanej 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham 
120g/3kromki 
Masło 15g 
Jajecznica 150g 
 
Płatki owsiane na mleku 
300g 

Ser twarogowy z musem 
truskawkowym 200g 

Krupnik z ziemniakami 
300g 
 
Krokiety z pieczarkami 
200g 
Surówkla z marchewki 
150g 

Kompot 250ml 
Kasza manna z sokiem 
200g 

Herbata 250ml 
Chleb graham 
120g/3kromki 
Masło 15g 
Rolada drobiowa 60g 
Sałata 10g 
Pomidor 60g 

      

Dieta mamy 
karmiącej 
 
 
 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham 
120g/3kromki 
Masło 15g 
Jajecznica 150g 

Ser twarogowy z musem 
truskawkowym 200g 

Krupnik z ziemniakami 
300g 
 
Krokiety z pieczarkami 
200g 

Kompot 250ml 
Kasza manna z sokiem 
200g 

Herbata 250ml 
Chleb graham 
120g/3kromki 
Masło 15g 
Rolada drobiowa 60g 



 
 
1 litr wody filtrowanej 

 
Płatki owsiane na mleku 
300g 

Surówkla z marchewki 
150g 

Sałata 10g 
Pomidor 60g 

      

 
 

Z PRZYCZYN NIEZALEŻNYCH JADŁOPSIS MOŻE ULEC ZMIANIE. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Jadłospis 04.06.2020 czwartek 

Diety Śniadanie II śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja 

Dieta mamy 
I trymestr ciąży 
 
 
 
 
 
1 litr wody filtrowanej 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham 80g/ 2 
kromki 
Masło 10g 
Pasta drobiowa z jajkiem 
60g 
Pomidor 60g 
 
Kasza jęczmienna na 
mleku 200g 

Kefir z malinami 250ml Rosół z makaronem 300g 
 
Kurczak 150g 
Ziemniaki 200g 
Surówka z kapusty białej 
i czerwonej 150g 

Kompot 250ml 
Zapiekanka z ryżu i jabłka 
ze śmietaną 200g 

Herbata 250ml 
Chleb graham 80g/ 
2kromki 
Masło 10g 
Polędwica drobiowa 40g 
Sałata 10g 
Pomidor 60g 

      

Dieta mamy 
II trymestr ciąży 
 
 
 
 
 
1 litr wody filtrowanej 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham 80g/ 2 
kromki 
Masło 15g 
Pasta drobiowa z jajkiem 
60g 
Pomidor 60g 
 
Kasza jęczmienna na 
mleku 250g 

Kefir z malinami 250ml Rosół z makaronem 300g 
 
Kurczak 150g 
Ziemniaki 200g 
Surówka z kapusty białej 
i czerwonej 150g 

Kompot 250ml 
Zapiekanka z ryżu i jabłka 
ze śmietaną 200g 

Herbata 250ml 
Chleb graham 80g/ 
2kromki 
Masło 15g 
Polędwica drobiowa 40g 
Sałata 10g 
Pomidor 60g 

      

Dieta mamy 
III trymestr ciąży 
 
 
 
 
 
1 litr wody filtrowanej 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham 120g/ 3 
kromki 
Masło 15g 
Pasta drobiowa z jajkiem 
80g 
Pomidor 60g 
 
Kasza jęczmienna na 
mleku 300g 

Kefir z malinami 250ml Rosół z makaronem 300g 
 
Kurczak 150g 
Ziemniaki 200g 
Surówka z kapusty białej 
i czerwonej 150g 

Kompot 250ml 
Zapiekanka z ryżu i jabłka 
ze śmietaną 200g 

Herbata 250ml 
Chleb graham 120g/ 
3kromki 
Masło 15g 
Polędwica drobiowa 60g 
Sałata 15g 
Pomidor 60g 

      



Dieta mamy 
karmiącej 
 
 
 
 
 
1 litr wody filtrowanej 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham 120g/ 3 
kromki 
Masło 15g 
Pasta drobiowa z jajkiem 
80g 
Pomidor 60g 
 
Kasza jęczmienna na 
mleku 300g 

Kefir z malinami 250ml Rosół z makaronem 300g 
 
Kurczak 150g 
Ziemniaki 200g 
Surówka z kapusty białej 
i czerwonej 150g 

Kompot 250ml 
Zapiekanka z ryżu i jabłka 
ze śmietaną 200g 

Herbata 250ml 
Chleb graham 120g/ 
3kromki 
Masło 15g 
Polędwica drobiowa 60g 
Sałata 15g 
Pomidor 60g 

      

 
 

Z PRZYCZYN NIEZALEŻNYCH JADŁOPSIS MOŻE ULEC ZMIANIE. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Jadłospis 05.06.2020 piątek 

Diety Śniadanie II śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja 

Dieta mamy 
I trymestr ciąży 
 
 
 
 
 
1 litr wody filtrowanej 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham- 
80g/2kromki 
Masło 10g 
Serdelki- 80g 
Pomidor- 60g 
 
 
Kasza manna na mleku- 
200g 

Koktajl z maślanki, 
banana i truskawek 250g 

Zupa gulaszowa 300g 
 
Pierogi leniwe 200g 
Surówka z marchewki i 
jabłka 150g 
 

Komopt 250ml 
Kisiel 250g 

Herbata 250ml 
Chleb graham 
80g/2kromki 
Masło 10g 
Ser twarogowy 40g 
Pomidor 60g 

      

Dieta mamy 
II trymestr ciąży 
 
 
 
 
 
1 litr wody filtrowanej 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham- 
80g/2kromki 
Masło 10g 
Serdelki- 80g 
Pomidor- 60g 
 
 
Kasza manna na mleku- 
250g 

Koktajl z maślanki, 
banana i truskawek 250g 

Zupa gulaszowa 300g 
 
Pierogi leniwe 200g 
Surówka z marchewki i 
jabłka 150g 
 

Komopt 250ml 
Kisiel 250g 

Herbata 250ml 
Chleb graham 
80g/2kromki 
Masło 15g 
Ser twarogowy 40g 
Pomidor 60g 

      

Dieta mamy 
III trymestr ciąży 
 
 
 
 
 
1 litr wody filtrowanej 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham- 
120g/3kromki 
Masło 15g 
Serdelki- 80g 
Pomidor- 60g 
 
 
Kasza manna na mleku- 
300g 

Koktajl z maślanki, 
banana i truskawek 250g 

Zupa gulaszowa 300g 
 
Pierogi leniwe 200g 
Surówka z marchewki i 
jabłka 150g 
 

Komopt 250ml 
Kisiel 250g 

Herbata 250ml 
Chleb graham 
120g/3kromki 
Masło 15g 
Ser twarogowy 60g 
Pomidor 60g 

      



Dieta mamy 
karmiącej 
 
 
 
 
 
1 litr wody filtrowanej 

Kawa z mlekiem 250ml 
Chleb graham- 
120g/3kromki 
Masło 15g 
Serdelki- 80g 
Pomidor- 60g 
 
 
Kasza manna na mleku- 
300g 

Koktajl z maślanki, 
banana i truskawek 250g 

Zupa gulaszowa 300g 
 
Pierogi leniwe 200g 
Surówka z marchewki i 
jabłka 150g 
 

Komopt 250ml 
Kisiel 250g 

Herbata 250ml 
Chleb graham 
120g/3kromki 
Masło 15g 
Ser twarogowy 60g 
Pomidor 60g 

      

 
Z PRZYCZYN NIEZALEŻNYCH JADŁOPSIS MOŻE ULEC ZMIANIE. 


