- Poniedziatek 2024-01-15

IMFOOD

Dieta podstawowa dla kobiet w okres

cigzy i laktagji PIIItCIL5p

Poniedziatek

llo$¢ g lub ml

® Sniadanie
*Energia 680.1kcal *Energia 2857.5K] *Biatko 26.99g *Ttuszcz 28.5g *Ttuszcze nasycone 12.9g *Sél 0.9g *Weglowodany 79.4g
*Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 5.99g

* Chleb pszenny) 60
* Butka grahamka 5Qg 50
* Masto ekstra 82% 15
 Kawa zbozowa na mleku @) 250
* Szynka Debowa wieprzo@a) 40
* Twarozek z dzememm 100
» Satata zielona 20
* Papryka czerwona (m) 80
llos¢ g lub ml

RQ [ V4 . .
< Drugie sniadanie
*Energia 73kcal *Energia 310K]J *Biatko 0.7g *Ttuszcz 0.3g *Ttuszcze nasycone 0g *Sél 0g *Weglowodany 16.1g ¢Cukry Og
*Btonnik pokarmowy 1.6g

* Mus owocowy 100g 100
® Obiad lloé¢ g lub ml

*Energia 828.5kcal *Energia 3420.2K] *Biatko 26.2g *Ttuszcz 31g *Ttuszcze nasycone 3.5g *Sél 4.5g *Weglowodany 116.5g *Cukry
3.8g *Btonnik pokarmowy 11.7g

* Zupa koperkowa z ziemniakami b/gi7(4}) 400
» Kaszotto jeczmienne z miesem wieprzowym i wargyw 370
» Kompot owocowy b/c 250
» Ogorek kiszony krojony 120
Kolacja llog¢ g lub ml

*Energia 902.1kcal *Energia 3776.7KJ *Biatko 34.8g *Ttuszcz 30.2g *Ttuszcze nasycone 14.6g *Sél 3g *Weglowodany 120.5g
*Cukry 27.2g *Btonnik pokarmowy 14.7g
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* Chleb pszenrny) 60
* Butka grahamka 5Qg 50
* Masto ekstra 82% 15
» Herbata b/c 250
* Midd naturalny 25
» Szynka Delikatesowa z piersi indyka 40
* Jajko gotowane na twardo (1 %2x) 50
* Pasta jarzynowa) 100
» Satata zielona 10
e Cytryny 10
 Positek nocny: kanapka z twarogiem i ogérkigm 150

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (poniedziatek - 2024-01-15):
*Energia 2483.7kcal *Energia 10364.4K] ¢Biatko 88.5g *Ttuszcz 90g *Ttuszcze nasycone 31g *Sél 8.4g *Weglowodany 332.5g *Cukry 31g ¢Btonnik
349
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Wtorek 2024-01-16

Dieta podstawowa dla kobiet w okres
cigzy i laktacji

54} Sniadanie lloé¢ g lub ml

*Energia 688.5kcal *Energia 2862.5K] *Biatko 28.3g *Ttuszcz 34.3g *Ttuszcze nasycone 10.6g *Sél 1.9g *Weglowodany 79.2g
*Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 10g

IMFOOD

PIIItCiL5p

* Chleb pszenny) 60
* Butka grahamka 5Qg 50
* Masto ekstra 82% 15
 Kawa zbozowa na mleku @) 250
* Szynka Debowa wieprzo@a) 40
* Pasta z fasoli czerwonej z pietruszka (C) 100
» Satata zielona 20
* Pomidor 80
llog¢ g lub ml

RQ [ V4 . .
< Drugie sniadanie
eEnergia 111.6kcal *Energia 466.1K] Biatko 2.5g *Ttuszcz 6g *Ttuszcze nasycone 0.4g *Sél 1g *Weglowodany 12.6g ¢Cukry Og
*Btonnik pokarmowy 1g

» Satatka jarzynowa (€5,7,9,10) 100
® Obiad llo¢ g lub m

*Energia 695.1kcal *Energia 2895.2K] *Biatko 34.3g *Ttuszcz 19.8g *Ttuszcze nasycone 4.4g *Sél 3.2g *Weglowodany 98.8g Cukry
3.9g *Btonnik pokarmowy 9.2g

* Zupa pomidorowa z makaron&rmo) 400
* Udko z kurczaka pieczone 1/2 @zt. 120
* Ziemniaki gotowane (C) 250
» Suréwka z kapusty biatej z koperkiem 120

llo$¢ g lub ml

& Kolacja
*Energia 676.2kcal *Energia 2827K] *Biatko 36.5g *Ttuszcz 24.4g *Ttuszcze nasycone 12.4g *Sél 1.6g *Weglowodany 77.1g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 7g
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* Chleb pszenrny) 60
* Butka grahamka 5Qg 50
* Masto ekstra 82% 15
» Herbata b/c 250
* Jajko gotowane na twardo (1 %2x) 50
* Twarozek z natkg pietrugzki 100
* Ogérek zielony Swiezy 80
 Satata zielona 20
* Cytryny 10
* Positek nocny: mandarynki 1509 150

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (wtorek - 2024-01-16):
*Energia 2171.3kcal *Energia 9050.8K] *Biatko 101.5g *Ttuszcz 84.5g *Ttuszcze nasycone 27.8g *Sél 7.7g *Weglowodany 267.7g ¢Cukry 3.9g *Bto
pokarmowy 27.2g
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Sroda 2024-01-17

Dieta podstawowa dla kobiet w okres
cigzy i laktacji

IMFOOD

PIIItCiL5p

Sroda

llo$¢ g lub ml

® Sniadanie
*Energia 809.9kcal *Energia 3369.3K] *Biatko 37.7g *Ttuszcz 40.8g *Ttuszcze nasycone 18g *Sél 2.3g *Weglowodany 69.4g *Cukry
0g ¢Btonnik pokarmowy 5.3g

* Chleb pszenny) 60
* Butka grahamka 5Qg 50
* Masto ekstra 82% 15
» Ser z6tty) 40
* Kawa zbozowa na mleku @) 250
» Pasta jajeczna ze szczypiorki@ra?) 100
» Satata zielona 20
* Pomidor 80

llo$¢ g lub ml

RQ [ V4 . .
< Drugie sniadanie
*Energia 16.9kcal *Energia 71.6KJ *Biatko 0.2g *Ttuszcz 0.1g *Ttuszcze nasycone 0g *Sél 0g *Weglowodany 4.2g *Cukry Og
*Btonnik pokarmowy 0.7g

* Mandarynki 50

® Obiad lloé¢ g lub ml

*Energia 953kcal *Energia 3932.9K] *Biatko 32.4g *Ttuszcz 26.9g *Ttuszcze nasycone 3.2g *Sél 1.1g *Weglowodany 146.5g Cukry
1.3g *Btonnik pokarmowy 8.8g

* Zupa szpinakowa z ryzena,9) 400
* Makaron z sosem pomidorowo-drobioiuym 370
* Bukiet warzyw gotowany na pgyze 120
* Kompot owocowy b/c 250
KoIacja llog¢ g lub ml

*Energia 805.3kcal *Energia 3387.2KJ *Biatko 46.8g *Ttuszcz 23.1g *Ttuszcze nasycone 11.7g *Sél 2.8g *Weglowodany 102.8g
*Cukry 0g Btonnik pokarmowy 5.5g
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* Chleb pszenrny) 60
* Butka grahamka 5Qg 50
* Masto ekstra 82% 15
» Herbata b/c 250
* Pasta twarogowo-pomidorowa () 100
* Pasta rybno (mintaj) -jarzynoxng 100
* Ogorek kiszony krojony 80
 Satata zielona 20
* Cytryny 10
* Positek nocny: Biszkopty 5086) 50

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (Sroda - 2024-01-17):
*Energia 2585.1kcal *Energia 10761K] *Biatko 117.1g *Ttuszcz 90.9g Ttuszcze nasycone 33g *Sél 6.2g *Weglowodany 322.9g *Cukry 1.3g *Btonn
pokarmowy 20.3g
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Czwartek 2024-01-18

Dieta podstawowa dla kobiet w okres
cigzy i laktacji

IMFOOD

PIIItCiL5p

Czwartek

llo$¢ g lub ml

® Sniadanie
*Energia 943.8kcal *Energia 3958K] *Biatko 41.99g *Ttuszcz 42.9g *Ttuszcze nasycone 19.4g *S6l 4.7g *Weglowodany 98.2g *Cukry
0g ¢Btonnik pokarmowy 6.6g

* Butka pszenna,3,6,7,8) 100
* Chleb grahaym) 30
* Masto ekstra 82% 15
 Kawa zbozowa na mleku @) 250
» Paréwka drobiowa 100
* Pasta twarogowa ze szpinaki@m 100
» Satata zielona 20
* Papryka czerwona (m) 80

llo$¢ g lub ml

RQ [ V4 . .
< Drugie sniadanie
*Energia 43.8kcal *Energia 183.1KJ *Biatko 0.4g *Ttuszcz 0.4g *Ttuszcze nasycone 0g *Sél 0g *Weglowodany 10.6g ¢Cukry 8.8g
*Btonnik pokarmowy 1.8g

* Jabtka 120
‘® Obiad lloé¢ g lub ml

*Energia 663.4kcal *Energia 2750.6K] *Biatko 469 *Ttuszcz 12.8g *Ttuszcze nasycone 1.4g *Sél 4.1g *Weglowodany 90.8g Cukry
5.1g *Btonnik pokarmowy 8.79g

* Zupa zacierkows3s,9) 400
* Filet drobiowy gotowany L) 100
* Ziemniaki gotowane (C) 250
» Suréwka z kapusty czerwonej i jabtka (C) 120
» Kompot owocowy b/c 250
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Czwartek

KOlaCja lloé¢ g lub ml

*Energia 625.3kcal *Energia 4838.4K] *Biatko 26.2g *Ttuszcz 22.1g *Ttuszcze nasycone 10.2g *Sél 3.5g *Weglowodany 81.7g
*Cukry 0g Btonnik pokarmowy 5g

* Chleb pszenny) 60
* Chleb graharm 30
* Masto ekstra 82% 15
* Herbata b/c 250
» Szynka Delikatesowa z piersi indyka 40
* Jajko gotowane na twardo (1 %2x) 50
* Dzem wisniowy 259 50
* Cytryny 10
* Pomidor 80
» Satata zielona 20
* Positek nocny: Sok pomidorowy 330ml 330

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (czwartek - 2024-01-18):
*Energia 2276.3kcal *Energia 11730.1K] *Biatko 114.5g *Ttuszcz 78.1g *Ttuszcze nasycone 31.1g *S6l 12.2g *Weglowodany 281.3g *Cukry 13.9g
pokarmowy 22.1g
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Pigtek 2024-01-19

Dieta podstawowa dla kobiet w okres
cigzy i laktacji

Pigtek

54} Sniadanie lloé¢ g lub ml

*Energia 894.4kcal *Energia 3736.1KJ *Biatko 42.4g *Ttuszcz 28.3g *Ttuszcze nasycone 13.4g *Sél 4.3g *Weglowodany 120.3g
*Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 99

IMFOOD

PIIItCiL5p

* Butka grahamka 50g (1) 50
« Chleb graham (U 30
* Masto ekstra 82% (7) 15
» Kawa zbozowa na mleku b/c (1,7) 250
* Twarozek z natka pietruszki (7) 100
» Ogorek kiszony krojony 50
» Satata zielona 10
* Pomidor 50
» Satatka ryzowa z warzywami{@3)7) 100
llog¢ g lub ml

RQ [ V4 . .
< Drugie sniadanie
*Energia 90kcal *Energia 376K] Biatko 2.5g *Ttuszcz 2g *Ttuszcze nasycone 0g *Sél 0g *Weglowodany 15.5g «Cukry Og
*Btonnik pokarmowy 0g

* Jogurt owocowy) 100

® Obiad lloé¢ g lub ml

*Energia 705kcal *Energia 2927.4K] *Biatko 32.2g *Ttuszcz 23.8g *Ttuszcze nasycone 7.4g *Sél 3.1g *Weglowodany 90.2g *Cukry
3.1g *Btonnik pokarmowy 7.5¢g

* Zupa jarzynowa z kaszg marirg9) 400
* Filet rybny z pangi gotowany4(9)) 100
* Ziemniaki gotowane z ttuszczem i koperiglem 250
e Suréwka z pora i jabtka (133,7) 120
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Pigtek

* Kompot owocowy b/c 250

KoIacja lloé¢ g lub ml

*Energia 933.1kcal *Energia 4396.5K] *Biatko 36.7g ¢Ttuszcz 35.1g *Ttuszcze nasycone 14.7g *S6l 1.8g *Weglowodany 145.4g
*Cukry 0.7g *Btonnik pokarmowy 13.4g

* Chleb pszenrny) 50
* Butka grahamka 5Qg 50
* Masto ekstra 82% 15
* Ser z6ttyr) 40
» Herbata b/c 250
* Dzem z czarnej porzeczki 25g 50
* Pasta z ciecierzycy 100
» Satata zielona 10
* Papryka czerwona Swieza 90
e Cytryny 10
* Positek nocny: Wafle ryzowe 509 50

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (piatek - 2024-01-19):
*Energia 2622.5kcal *Energia 11882K]J *Biatko 113.8g *Ttuszcz 89.3g *Ttuszcze nasycone 35.5g *Sél 9.1g *Weglowodany 370.4g «Cukry 3.8g ¢Btol
pokarmowy 29.9¢g
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Sobota 2024-01-20

Dieta podstawowa dla kobiet w okres
cigzy i laktacji

54} Sniadanie lloé¢ g lub ml

*Energia 678.4kcal *Energia 2848.8K] *Biatko 33.7g *Ttuszcz 28.8g *Ttuszcze nasycone 15.3g *Sél 2.7g *Weglowodany 68.3g
*Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 5.3g

IMFOOD

PIIItCiL5p

* Butka grahamka 509 (2) 50
* Chleb graham (1) 30
* Masto ekstra 82%(7) 15
* Ser z6tty (7) 40
* Kawa zbozowa na mleku @) 250
* Szynkowa Debowa wieprzqe/zo) 40
* Pomidor 80
» Satata zielona 20

llo$¢ g lub ml

RQ [ V4 . .
< Drugie sniadanie
*Energia 64kcal *Energia 267KJ *Biatko 3.99 *Ttuszcz 3g *Ttuszcze nasycone 2g *Sél 0g *Weglowodany 10.3g «Cukry Og
*Btonnik pokarmowy 0g

* Jogurt naturalny) 100
® Obiad llo$¢ g lub ml

*Energia 920.3kcal *Energia 3838K] *Biatko 35.3g *Ttuszcz 23.7g *Ttuszcze nasycone 3.4g *Sél 2.7g *Weglowodany 128.7g Cukry
3.4g *Btonnik pokarmowy 14.1g

* Zupa brokutowa z ziemniakami b/g1Z») 400
* Gulasz drobiowy,9) 120
» Kasza gryczana gotowana z ttuszczem 250
* Suréwka z marchwi (C) 120

llo$¢ g lub ml

& Kolacja

*Energia 736.4kcal *Energia 3066.3K] *Biatko 33g *Ttuszcz 259 *Ttuszcze nasycone 12.4g *Sél 2.1g *Weglowodany 94.6g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 3.9g
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Sobota

* Chleb pszenny) 120
* Masto ekstra 82% 15
» Herbata b/c 250
* Pasta jajeczn@,7) 100
* Twarozek z rzodkiewka () 50
e Cytryny 10
* Ogérek zielony Swiezy 80
» Satata zielona 20
* Positek nocny: Sok jabtkowo-marchwiowy 200ml 200

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (sobota - 2024-01-20):
*Energia 2399.1kcal *Energia 10020.1KJ Biatko 105.8g *Ttuszcz 80.5g *Ttuszcze nasycone 33.1g *Sél 7.5g *Weglowodany 302g ¢Cukry 3.4g ¢Bto
pokarmowy 23.3g
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Niedziela 2024-01-21

Dieta podstawowa dla kobiet w okres
cigzy i laktacji

IMFOOD

PIIItCiL5p

Niedziela

llo$¢ g lub ml

® Sniadanie
*Energia 629.4kcal *Energia 2648.6K] *Biatko 26.99 *Ttuszcz 22.4g *Ttuszcze nasycone 11.4g +Sél 2.1g *Weglowodany 82.2g
*Cukry 7.4g *Btonnik pokarmowy 9.6g

* Chleb pszenny) 50

* Chleb graham 50qgq1) 50

* Masto ekstra 82% 15
 Kawa zbozowa na mleku @) 250

» Szynka Delikatesowa z piersi indyka 40

* Pasta jarzynowa) 100

* Twarozek z dzemeam 50

» Satata zielona 20

& Obiad llo$¢ g lub ml

eEnergia 752.3kcal *Energia 3087.4K] *Biatko 29.8g *Ttuszcz 27.7g *Ttuszcze nasycone 3.2g *Sél 4.6g *Weglowodany 97g Cukry
1.3g *Btonnik pokarmowy 8.69g

e Zupa rosot z makaronens) 400
* Pulpet drobiowy gotowangy) 120
» Ziemniaki gotowane (C) 250
* Suréwka z kapusty pekinskiej, marchewki i cebuli z olejem 120
» Kompot owocowy b/c 250

llos¢ g lub ml

& Podwieczorek

*Energia 99kcal *Energia 414K] Biatko 9.6g *Ttuszcz 3g *Ttuszcze nasycone 1.8g *Sél 0g *Weglowodany 7.1g *Cukry Og
*Btonnik pokarmowy 0g

* Kefir7) 150
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Niedziela

KOlaCja lloé¢ g lub ml

*Energia 725.4kcal *Energia 3034.8K] *Biatko 369 *Ttuszcz 27.4g *Ttuszcze nasycone 11.4g *Sél 0.9g *Weglowodany 82g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 7.6g

* Chleb pszenny) 60
* Butka grahamka 5Qg 50
* Masto ekstra 82% 15
» Herbata b/c 250
* Pasta z twarogu i makrel) 100
* Jajko gotowane na twardo (1 %2x) 50
e Cytryny 10
» Papryka czerwona Swieza 80
» Satata zielona 20
* Positek nocny: Mus owocowy 100g 100

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (niedziela - 2024-01-21):
*Energia 2206.1kcal *Energia 9184.8K] Biatko 102.3g *Ttuszcz 80.6g *Ttuszcze nasycone 27.9g *Sél 7.6g *Weglowodany 268.3g «Cukry 8.6g *Bto
pokarmowy 25.7¢g
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;@i Tabela alergenéw
— Dieta podstawowa dla kobiet w okres

cigzy i laktagji PIIItCIL5p

Tabela Alergenéw

2. Skorupiaki i produkty pochodne

4. Ryby i produkty pochodne

6. Soja i produkty pochodne

8. Orzechy tj. migdaty (Amygdalus communis L), orzechy laskowe (Corylus avellana),
orzechy wtoskie (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

10. Gorczyca i produkty pochodne

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

14. Mieczaki i produkty pochodne

Srednie wartosci odzywcze na positek w jadlospisie:
*Energia 2406.3kcal *Energia 10427.6KJ *Biatko 106.5g *Ttuszcz 84.8g *Ttuszcze nasycone 31.3g *Sél 8.4g *Weglowodany 309.3g *Cukry 9.4g *B!
pokarmowy 26.1g
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