P4 Poniedziatek 2024-04-01 -
a5 Dieta podstawowa kobiet w okresie cigzy i

laktacji PIIItCiL5p

Poniedzialek

Q Z . . Ilos¢ g lub ml
= Sniadanie
*Energia 804.1kcal *Energia 3380.4KJ *Biatko 35.2g *Thiszcz 25.1g *Thiszcze nasycone 8.1g +Sél 2.4g *Weglowodany 107.3g

*Cukry Og *Blonnik pokarmowy 7.8g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Butka pszenna (7,3,6,7,8) 100
* Masto ekstra 82% (7) 10
 Ser mozzarella (7) 20
» Kawa zbozowa na mleku b/c (1,7) 250
. Wedlina szynkowa debowa drobiowa 60
. Pomidor 90
. Salata zielona 10
* Salatka jarzynowa (1,3,7,9,10) 100

”™ 9 . 2 o g Tlo$¢ g lub ml
<~ Drugie Sniadanie

*Energia 27kcal *Energia 114.6KJ *Biatko 0.4g *Thiszcz 0.1g *Thuszcze nasycone 0g *S6l 0g *Weglowodany 6.7g *Cukry 0g
*Blonnik pokarmowy 1.1g

. Mandarynki 80

y . Ilos¢ g lub ml
® Obiad

*Energia 801.1kcal *Energia 3320.6KJ *Biatko 30.9g *Thiszcz 19.6g *Thuszcze nasycone 3.2g *Sdl 0.4g *Weglowodany 115.1g
*Cukry 3.7g *Blonnik pokarmowy 10g

* Zupa pomidorowa z ryzem (1,7,9) 400
* Gulasz drobiowy (1) 150
» Kasza jeczmienna wiejska gotowana (1) 200
. Suréwka z kapusty bialej z olejem 100

. Kompot owocowy b/c 250



Poniedziatek

L . Tlos¢ g lub ml
Kolacja

*Energia 967.7kcal *Energia 4061.1KJ *Biatko 29g *Thuszcz 43.8g *Tluszcze nasycone 13.5g *S6l 5.1g *Weglowodany 111.4g
+Cukry 0g *Blonnik pokarmowy 6.3g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Butka pszenna (7,3,6,7,8) 100
* Ser topiony (7) 40
* Masto ekstra 82% (7) 10
4 Herbata b/c 250
. Paréwka drobiowa 100
. Cytryny 10
. Ogorek kiszony krojony 90
. Positek nocny: Sok jabtkowo-marchwiowy 200ml 200

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (poniedziatek - 2024-04-01):
*Energia 2599.8kcal *Energia 10876.7KJ *Biatko 95.4g *Thuszcz 88.5g *Tluszcze nasycone 24.9g +Sél 7.9g Weglowodany 340.5g *Cukry 3.7g *Blonnik pokarmowy 25.3g

Pntn £ i oAl ANA DA A0 1941293 < Wlrrimmmn momee TATnAd = b )



o Witorek 2024-04-02 -
IMFOOD
B o

Dieta podstawowa kobiet w okresie cigzy i
b h PIITtCiL5p

L . o Tlos¢ g lub ml
® Shiadanie

*Energia 912.9kcal *Energia 3816.2KJ *Biatko 35.9g *Thiszcz 27.4g *Thiszcze nasycone 10.9g *S6l 2.9g *Weglowodany 126.4g
*Cukry 0.9g *Blonnik pokarmowy 7.8g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Bultka pszenna (7,3,6,7,8) 100
* Ser z6ty (7) 20
* Jogurt owocowy (7) 100
* Masto ekstra 82% (7) 10
* Kawa zbozowa na mleku b/c (1,7) 250
* Paprykarz rybny (mintaj) (7,4,5,7,8,9,10) 100
. Salata zielona 10
. Pomidor 50
. Ogorek zielony Swiezy 50

- e . . Tlo$¢ g lub ml
< Drugie Sniadanie

*Energia 223.1kcal *Energia 905.4KJ *Biatko 20.3g *Ttuszcz 10.6g *Thiszcze nasycone 1.6g +S6l 1g *Weglowodany 11g «Cukry Og
*Blonnik pokarmowy 2.2g

* Salatka cezar z grzankami (1,3) 200

r . Tlo$¢é g lub ml
® Obiad

*Energia 879.1kcal *Energia 3599.3KJ Biatko 43.1g *Thiszcz 32.5g *Thuszcze nasycone 4g +S6l 0.4g *Weglowodany 103g *Cukry 3.9g
*Blonnik pokarmowy 10.3g

* Zupa jarzynowa z ziemniakami (7,7,9) 400
* Filet drobiowy duszony w sosie wiasnym (7) 100
. Ziemniaki gotowane 200
* Sos koperkowy (1,7) 100

. Suréwka meksykanska 100



Wtorek

. Kompot owocowy b/c 250

5% . Tlo$¢ g lub ml
Kolacja

*Energia 761kcal *Energia 3187.7KJ *Biatko 26.4g *Ttuszcz 21.2g *Tluszcze nasycone 7.5g *Sél 3.1g *Weglowodany 112.8g +Cukry 0g
*Blonnik pokarmowy 8.1g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Bulka pszenna (7,3,6,7,8) 100
* Serek fromage 80g (7) 40
* Masto ekstra 82% (7) 10
. Herbata b/c 250
* Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3) 50
. Dzem z czarnej porzeczki 25
. Salata zielona 10
. Papryka czerwona Swieza 90
d Cytryny 10
. Positek nocny: Kisiel owocowy b/c 200

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (wtorek - 2024-04-02):
*Energia 2776.1kcal *Energia 11508.5KJ *Biatko 125.6g *Thuszcz 91.7g *Thuszcze nasycone 24g *S6l 7.5g *Weglowodany 353.2g *Cukry 4.8g *Blonnik pokarmowy 28.5g
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2 Sroda 2024-04-03 -
IMFOOD
N

Dieta podstawowa kobiet w okresie cigzy i
g Y PIGILSp

Q L . 9 Tlo$¢ g lub ml
=2 Sniadanie
*Energia 913.8kcal *Energia 3840.8KJ *Biatko 50.2g *Thiszcz 22.4g *Thiszcze nasycone 10.2g *S6l 2.6g *Weglowodany 123.7g

*Cukry 10g *Blonnik pokarmowy 7.2g

* Rogal maslany 50g (7,3,7) 25
* Bultka pszenna (7,3,6,7,8) 100
* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Masto ekstra 82% (7) 10
» Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
. Szynka Delikatesowa z piersi indyka 60
» Twarozek z maslanka (7) 100
. Pomidor 50
. Rzodkiewki 50
. Salata zielona 10

< Drugie Sniadanie

*Energia 51kcal *Energia 213.4KJ *Biatko 0.8g *Thuszcz 0.4g *Tluszcze nasycone 0.1g *Sél Og *Weglowodany 11.8g «Cukry 0g

*Blonnik pokarmowy 1.8g

i Kiwi

® Obiad

*Energia 927.8kcal *Energia 3808KJ *Biatko 32.7g *Thuszcz 40.1g *Tluszcze nasycone 5.8g +S6l 0.4g *Weglowodany 105.5g *Cukry 4.9g

*Blonnik pokarmowy 10.2g

Ilos¢ g lub ml

100

Tos¢é g lub ml

e Zupa krupnik z ziemniakami b/s (7,9) 400
. Golabki bez zawijania z miesem drobiowym 250
* Sos pomidorowy (1,7) 100
* Sur6wka z pora i jabtka (1,3,7) 100
. Kompot owocowy b/c 250



Sroda

L . Tlos¢ g lub ml
Kolacja

*Energia 893.5kcal *Energia 3739.9KJ *Biatko 42.8g *Tluszcz 29g *Tluszcze nasycone 9.9g «Sél 3.2g Weglowodany 114.7g +Cukry Og
*Blonnik pokarmowy 13.3g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Butka pszenna (7,3,6,7,8) 100
* Ser mozzarella (7) 20
* Masto ekstra 82% (7) 10
4 Herbata b/c 250
i Pasta z ciecierzycy 100
. Salata zielona 10
° Cytryny 10
. Papryka czerwona swieza 90
* Positek nocny: serek wiejski 150g (7) 150

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (Sroda - 2024-04-03):
*Energia 2786.1kcal *Energia 11602.1KJ *Biatko 126.5g *Thuszcz 92¢g *Thuszcze nasycone 26.1g *S6l 6.2g *Weglowodany 355.6g *Cukry 14.9g <Btonnik pokarmowy 32.4g
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o Czwartek 2024-04-04 -
IMFOOD
B o

Dieta podstawowa kobiet w okresie cigzy i
b h PIITtCiL5p

L . o Tlos¢ g lub ml
® Shiadanie

*Energia 1109kcal *Energia 4636.4KJ *Biatko 42.1g *Tluszcz 32.9g *Thuszcze nasycone 15g *S6l 3.8g *Weglowodany 156g *Cukry Og
*Blonnik pokarmowy 8.3g

Czwartek

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
 Butka drozdzowa (7,3,7) 100
* Butka pszenna (7,3,6,7,8) 100
* Ser z6ty (7) 20
* Masto ekstra 82% (7) 10
» Kawa zbozowa na mleku b/c (1,7) 250
* Pasta jajeczna (3,7) 100
. Salata zielona 10
. Ogorek zielony swiezy 50
4 Pomidor 50

» o s o Ilos¢ g lub ml
<" Drugie sniadanie

*Energia 64kcal *Energia 267KJ Biatko 3.9g *Thuszcz 3g *Thuszcze nasycone 2g *Sél 0g *Weglowodany 10.3g *Cukry 0g

*Blonnik pokarmowy 0Og
* Jogurt naturalny (7) 100

y . Ilos¢ g lub ml
® Obiad

*Energia 658.8kcal *Energia 2746.6KJ *Biatko 25.9g *Thiszcz 8.5g *Thiszcze nasycone 2.1g *S6l 0.5g *Weglowodany 122.4g «Cukry 11.8g
*Blonnik pokarmowy 9.5g

e Zupa barszcz czerwony z ziemniakami (7,7,9) 400
* Potrawka z kurczaka duszona w sosie jarzynowym (7,9) 120
. Ryz bialy gotowany 200
* Surowka z marchwi i jabtka z jogurtem (7) 100

. Kompot owocowy b/c 250



Czwartek

L . Tlos¢ g lub ml
Kolacja

*Energia 1342.6kcal *Energia 5637.8KJ *Biatko 46.6g *Ttuszcz 45.5g *Tluszcze nasycone 10.8g *S6l 4.7g *Weglowodany 173.7g
+Cukry 0.5g *Blonnik pokarmowy 20.2g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Butka pszenna (7,3,6,7,8) 100
* Masto ekstra 82% (7) 10
* Serek fromage 80g (7) 40
4 Herbata b/c 250
. Salata zielona 10
. Cytryny 10
. Ogorek kiszony krojony 90
* Positek nocny: Biszkopty 50g (7,3,6) 50
* Satatka makaronowa z fasolg i pomidorem (7) 250

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (czwartek - 2024-04-04):
*Energia 3174.4kcal *Energia 13287.8KJ *Biatko 118.5g *Thuszcz 89.9g *Thuszcze nasycone 29.9g +Sél 8.9g Weglowodany 462.4g «Cukry 12.4g *Blonnik pokarmowy 38g

Pntn £ i oAl ANA DA A0 1941293 < Wlormmmrmn momee TATAnAd = b



Pigtek 2024-04-05

IMFOOD
S Dieta podstawowa kobiet w okresie cigzy i

laktacji

PIIItCiL5p

® Sniadanie
*Energia 996.3kcal *Energia 4171.6KJ *Biatko 36.9g *Thiszcz 40.8g *Thiszcze nasycone 19.4g *Sdl 4.2g *Weglowodany 110.1g
*Cukry 0g *Blonnik pokarmowy 21.6g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1)

* Bultka pszenna (7,3,6,7,8)

* Ser mozzarella (7)

* Masto ekstra 82% (7)

» Kawa zbozowa na mleku b/c (1,7)

* Pasztet drobiowy (7,6)

* Ciastko kokosowe z migdatami 50 g (5,7,71)
. Salata zielona

. Ogorek kiszony krojony

. Papryka czerwona Swieza

<~ Drugie $niadanie
*Energia 238.5kcal *Energia 1000.5KJ *Biatko 25.2g *Tluszcz 6.3g *Thiszcze nasycone 0g *Sél 0g Weglowodany 20g *Cukry Og
*Blonnik pokarmowy 0g

* Serek homogenizowany waniliowy (7)

® Obiad

*Energia 590.7kcal *Energia 2416.1KJ *Biatko 25.4g *Thiszcz 17g *Tluszcze nasycone 4.4g +S6l 0.4g *Weglowodany 83.7g «Cukry 1.3g
*Blonnik pokarmowy 6.9g

e Zupa zacierkowa (7,3,9)

. Ziemniaki gotowane

* Sos koperkowy (1,7)

. Fasolka szparagowa gotowana na parze

. Kompot owocowy b/c

Tlos¢ g lub ml

40

100

40

10

250

50

50

10

50

50

Ilos¢ g lub ml

150

Tos¢é g lub ml

400

200

100

100

250



Pigtek

* Jajko gotowane na twardo (2 szt) (3)

Kolacja

*Energia 821.2kcal *Energia 3449.1KJ *Biatko 41g *Thtuszcz 19g *Ttuszcze nasycone 10.1g *S6l 2.8g *Weglowodany 117.9g *Cukry 10g

*Blonnik pokarmowy 7g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1)

* Bulka pszenna (7,3,6,7,8)

* Masto ekstra 82% (7)

. Herbata b/c

. Dzem brzoskwiniowy (niskostodzony)
. Kielbaska frankfurterka wieprzowa

* Pasta twarogowa z ryba gotowana (mintaj) (4,7)

° Cytryny

i Salata zielona

. Pomidor

. Positek nocny: Galaretka owocowa

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (piatek - 2024-04-05):

100

Tlo$¢ g lub ml

40

100

10

250

25

30

100

10

10

90

200

*Energia 2646.6kcal *Energia 11037.2KJ *Biatko 128.5g *Thuszcz 83.1g *Thuszcze nasycone 33.9g *Sél 7.4g *Weglowodany 331.7g «Cukry 11.3g *Blonnik pokarmowy 35.4g
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Sobota 2024-04-06

Dieta podstawowa kobiet w okresie cigzy i

IMFOOD

laktacji

Tlos¢ g lub ml

® Sniadanie
*Energia 780.2kcal *Energia 3280.7KJ *Biatko 35.5g *Thiszcz 23.8g *Thuszcze nasycone 13.1g *S6l 3.2g *Weglowodany 102.1g
*Cukry 8.8g *Blonnik pokarmowy 8.5g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1)
* Bultka pszenna (7,3,6,7,8)

* Masto ekstra 82% (7)

* Ser z6lty (7)

» Kawa zbozowa na mleku b/c (1,7)

. Wedlina szynkowa debowa drobiowa
. Satata zielona
. Jabltka

o Rzodkiewki

. Ogorek zielony Swiezy

<~ Drugie $niadanie
*Energia 90kcal *Energia 376KJ *Biatko 2.5g *Ttuszcz 2g «Thiszcze nasycone 0g *Sél 0g *Weglowodany 15.5g *Cukry Og
*Blonnik pokarmowy 0g

* Jogurt owocowy (7)

® Obiad

*Energia 655.2kcal *Energia 2708.4KJ *Biatko 23g *Tluszcz 16.8g *Tluszcze nasycone 2.3g *S6l 0.4g *Weglowodany 106.7g «Cukry 9.3g
*Blonnik pokarmowy 13.1g

e Zupa ziemniaczana (1,7,9)

* Kaszotto jeczmienne z miesem drobiowym i warzywami (7,9)
* Suréwka z selera i jabtka z jogurtem (7,9)

. Kalafior gotowany na parze

. Kompot owocowy b/c

40

100

10

40

250

40

10

120

50

50

Ilos¢ g lub ml

100

Tos¢é g lub ml

400

250

100

100

250

PIIItCiL5p

11



Sobota

L . Tlos¢ g lub ml
Kolacja

*Energia 976.1kcal *Energia 6315.5KJ *Biatko 36.7g *Tluszcz 35.2g *Ttuszcze nasycone 8.8g *Sdél 5.9g *Weglowodany 126.9g
*Cukry 1.7g *Blonnik pokarmowy 11.1g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Butka pszenna (7,3,6,7,8) 100
* Serek fromage 80¢g (7) 40
* Masto ekstra 82% (7) 10
4 Herbata b/c 250
* Pasta z wedliny z warzywami (6,7,9) 50
. Cytryny 10
. Salata zielona 10
4 Pomidor 90
. Satatka z soczewica, ryzem, rukolq i papryka 100
. Positek nocny: Sok pomidorowy 330ml 330

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (sobota - 2024-04-06):
*Energia 2501.5kcal *Energia 12680.6KJ *Biatko 97.7g *Thuszcz 77.8g *Thuszcze nasycone 24.2g +S6l 9.6g *Weglowodany 351.2g «Cukry 19.7g *Blonnik pokarmowy 32.7g

Pntn £ i oAl ANYA DA A0 194129 < o memee TAATnd < b 1)



o Niedziela 2024-04-07 -
IMFOOD
B o

Dieta podstawowa kobiet w okresie cigzy i
b h PIITtCiL5p

Tlos¢ g lub ml

Niedziela

® Sniadanie
*Energia 857.5kcal *Energia 3608.7KJ *Biatko 40.5g *Thiszcz 19.4g *Thiszcze nasycone 10.7g +Sdl 3g *Weglowodany 127.1g
*Cukry 19.9g Blonnik pokarmowy 8.4g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Bultka pszenna (7,3,6,7,8) 100
* Masto ekstra 82% (7) 10
» Kawa zbozowa na mleku b/c (1,7) 250
. Miod naturalny 25
* Poledwica drobiowa (1,6,7) 40
» Twarozek z koperkiem (7) 100
. Salata zielona 10
. Papryka czerwona Swieza 50
i Pomidor 50
. Mandarynki 80

”™ 9 . 2 o g Tlo$¢ g lub ml
<~ Drugie Sniadanie

*Energia 59.4kcal *Energia 250.8KJ *Biatko 2.6g *Ttuszcz 0.7g *Tluszcze nasycone 0.2g «Sél 1.6g *Weglowodany 12.5g +Cukry Og
*Blonnik pokarmowy 3.6g

. Sok warzywny 330ml 330
\ . Ilos¢ g lub ml
® Obiad :

*Energia 764.6kcal *Energia 3121KJ *Biatko 32.3g *Tluszcz 27.6g *Ttuszcze nasycone 3.1g *S6l 0.3g *Weglowodany 94.7g +Cukry 4.2g
*Blonnik pokarmowy 6.1g

* Zupa rosét z makaronem (7,9) 400
* Kotlet z fileta drobiowego panierowany smazony (71,3) 100
i Ziemniaki gotowane 200
* Sos pietruszkowy (1,7) 100



Niedziela

* Salata zielona z maslanka (7)

. Kompot owocowy b/c

Kolacja

*Energia 973.3kcal *Energia 4364.3KJ *Biatko 28.2g Thiszcz 30g *Tluszcze nasycone 7.1g +S6l 2.5g *Weglowodany 161g «Cukry 12g

*Blonnik pokarmowy 8.7g

* Bulka pszenna (7,3,6,7,8)
* Chleb zytni razowy na zakwasie (1)

* Masto ekstra 82% (7)

* Ser topiony (7)

o Herbata b/c

° Cytryny

. Ogorek zielony Swiezy
. Positek nocny: Wafle ryzowe 30g + dzem truskawkowy 25g

* Salatka makaronowa z wedling i pomidorami (7,6,7)

Dobowe warto$ci odzywcze w jadlospisie (niedziela - 2024-04-07):

100

250

Tlos¢ g lub ml

100

40

10

40

250

10

90

55

120

*Energia 2654.8kcal *Energia 11344.7KJ *Biatko 103.6g *Thiszcz 77.8g *Thuszcze nasycone 21.2g +S6l 7.5g *Weglowodany 395.4g «Cukry 36g *Blonnik pokarmowy 26.8g
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& Tabela alergenow -
IMFOOD
T

Dieta podstawowa kobiet w okresie cigzy i
g Y PIGILSp

1. Zboza zawierajace gluten (tj. pszenica, zyto, jeczmien, owies, orkisz, kamut lub ich szczepy

Tabela Alergenow

hubrydowe) i produkty pochodne
2. Skorupiaki i produkty pochodne
3. Jajka i produkty pochodne
4. Ryby i produkty pochodne
5. Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne
6. Soja i produkty pochodne
7. Mleko i produkty pochodne

8. Orzechy tj. migdaty (Amygdalus communis L), orzechy laskowe (Corylus avellana), orzechy
wioskie (Juglans regia), nerkowce (Anacardium occidentale), orzechy pekan (Carya
illinoiesis/Wangenh/K.Koch), orzechy brazylijskie (Bertholletia exelsa), pistacje (Pistacia vera),

orzechy makadamie lub orzechy Queensland (Macadamia ternifolia) i produkty pochodne

9. Seler zwyczajny i produkty pochodne
10. Gorczyca i produkty pochodne
11. Nasiona sezamu i produkty pochodne

12. Dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na SO2

13. Lubin i produkty pochodne

14. Mieczaki i produkty pochodne

Srednie wartosci odzywcze na posilek w jadlospisie:
*Energia 2734.2kcal *Energia 11762.5KJ *Biatko 113.7g *Thuszcz 85.8g *Ttuszcze nasycone 26.3g *Sél 7.8g *Weglowodany 370g +Cukry 14.7g «Blonnik pokarmowy 31.3g
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