@ Poniedziatek 2024-08-05 -

PIIItCiL5p

Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy i w okresie laktacji
cuse I

Poniedziatek

*Energia 845kcal *Energia 3538.3KJ Biatko 30.1g *Ttuszcz 39.1g *Ttuszcze nasycone 14.6g *Sol 2.7g *Weglowodany 94.3g *Cukry
10g *Btonnik pokarmowy 7.8g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40

* Butka pszenna 70g (1,3,7) 70

« Masto ekstra 82% (7) 10

« Ser mozzarella (7) 20

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

+ Ketchup saszetki 15

* Paréwka drobiowa 100

+ Satata zielona 10

* Rzodkiewki 50

* Pomidor 50

* Morela 100

& Drugie $niadanie fosc.glubmi
-Energia 209.5kcal *Energia 870KJ +Biatko 8 *Ttuszcz 11.5g *Ttuszcze nasycone 1.7g +S6l 0.4g *Weglowodany 12.5g +Cukry 0g

-Btonnik pokarmowy 12g

+ Ciastko jaglane z pastg orzechowa i chia 50 g (5,7,11) 50

® Obiad llo$¢ g lub m
-Energia 683.1kcal *Energia 2818.4KJ +Biatko 24.2g *Ttuszcz 27.5g *Ttuszcze nasycone 3.4g *Sol 0.2g *Weglowodany 87g +Cukry

2.3g *Btonnik pokarmowy 9.2g

+ Zupa kapusniak z biatej kapusty z ziemniakami (1,3,7,9,10) 300

» Kaszotto (kasza peczak) z miesem drobiowym i warzywami (1,9) 250

* Sos koperkowy (1,7) 100

* Bukiet warzyw gotowanych na parze 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

O Kolacja llo$¢ g lub m

*Energia 662.5kcal *Energia 2790.5KJ *Biatko 26.9g *Ttuszcz 23.9g *Ttuszcze nasycone 5.89g *Sol 2.1g *Weglowodany 84.3g «Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 5.1g
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Poniedziatek

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1)

* Butka pszenna 70g (1,3,7)

+ Ser topiony (7)

* Masto ekstra 82% (7)

* Herbata bez cukru

+ Szynka Delikatesowa z piersi indyka

+ Satata zielona

* Cytryny

+ Ogorek kiszony krojony

* Positek nocny: Sok jabtkowo-marchwiowy 200ml

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (poniedziatek - 2024-08-05):
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*Energia 2400.71kcal *Energia 10017.3KJ *Biatko 89.2¢g *Ttuszcz 102g *Ttuszcze nasycone 25.5g *Sél 5.5g *Weglowodany 278.1g

+Cukry 12.3g *Btonnik pokarmowy 34.1g
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@ Witorek 2024-08-06 -

PIIItCiL5p

Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy i w okresie laktacji
cuse I

*Energia 800.4kcal *Energia 3342.7KJ *Biatko 33.99 *Ttuszcz 27.89 *Ttuszcze nasycone 12.5g +S6l 2g -Weglowodany 107.2g
+Cukry 10.8g *Btonnik pokarmowy 6.99

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40

* Butka pszenna 70g (1,3,7) 70

« Ser z6tty (7) 20

« Masto ekstra 82% (7) 10

+ Jogurt naturalny (7) 100

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

* Paprykarz rybny (mintaj) (1,4,5,7,8,9,10) 100

+ Ogorek zielony sSwiezy 50

* Papryka 50

& Drugie $niadanie fesgim

+Energia 223.1kcal *Energia 905.4KJ *Biatko 20.3g *Ttuszcz 10.6g *Ttuszcze nasycone 1.6g *Sél 1g *Weglowodany 11g Cukry Og
*Btonnik pokarmowy 2.2g

« Satatka cezar z grzankami (1,3) 200

‘“® Obiad llog¢ g lub m

*Energia 857.9kcal *Energia 3559.5KJ *Biatko 34.2g *Ttuszcz 37.5g *Ttuszcze nasycone 6.1g +Sél 0.8g *Weglowodany 103.4g
+Cukry 0.2g *Btonnik pokarmowy 10.4g

+ Zupa krem z brokutéw z grzankami (1,7,9) 325
* Pieczen rzymska (1,3) 100
« Ziemniaki gotowane 250
« Suréwka z kapusty pekinskiej, marchwi, cebuli z olejem 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
O Kolacja llos¢ g lub ml

*Energia 632.6kcal *Energia 2646.8KJ *Biatko 22.9g *Ttuszcz 20.2g *Ttuszcze nasycone 7.1g *S6l 2.2g *Weglowodany 88.7g «Cukry
2.2g +Btonnik pokarmowy 6.3g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40

* Butka pszenna 70g (1,3,7) 70
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« Serek fromage 809 (7)

* Masto ekstra 82% (7)

* Herbata bez cukru

- Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3)

* Dzem z czarnej porzeczki

+ Satata zielona

* Cytryny

+ Ogorek zielony sSwiezy

* Positek nocny: Kisiel owocowy z tartym jabtkiem bez cukru

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (wtorek - 2024-08-06):
*Energia 2513.9kcal *Energia 10454.5KJ +Biatko 111.3g *Ttuszcz 96.1g *Ttuszcze nasycone 27.3g *Sél 5.99 *Weglowodany 310.3g
+Cukry 13.3g *Btonnik pokarmowy 25.9g
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@ $roda 2024-08-07 -

PIIItCiL5p

Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy i w okresie laktacji
cuse I

*Energia 829kcal *Energia 3486.7KJ *Biatko 47.19 *Ttuszcz 23.79 *Ttuszcze nasycone 10.3g *S6l 2.7g ‘Weglowodany 104g *Cukry
10g *Btonnik pokarmowy 4.8g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40

* Rogal maslany 50g (1,3,7) 100

« Masto ekstra 82% (7) 10

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

* Wedlina Kurczak Gotowany 60

+ Twarozek z maslanka (7) 100

* Pomidor 50

* Rzodkiewki 50

* Roszponka 5

2 Drugie $niadanie fese bt
-Energia 164.9kcal *Energia 689.8KJ *Biatko 17.2g *Ttuszcz 4.9g *Ttuszcze nasycone 3.1g +S6l 1.1g ‘Weglowodany 13.6g *Cukry

8.5g *Btonnik pokarmowy 1.5g

« Serek wiejski naturalny (7) 150

* Kiwi 85

® Obiad llosé g lub ml
-Energia 573.7kcal *Energia 2391.5KJ +Biatko 22.8g *Ttuszcz 18.3g *Thuszcze nasycone 4.9g -S6l 0.4g *Weglowodany 82.2g -Cukry

5.9g -Btonnik pokarmowy 7.7g

* Pierogi leniwe z butkg tartg (1,3,7) 220

+ Zupa gulaszowa z miesem (1,7,9) 300

+ Suréwka z marchwi i jabtka z olejem 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

O Kolacja llosé g lub ml
*Energia 857.8kcal *Energia 3602.7KJ *Biatko 37.1g *Ttuszcz 38.3g *Ttuszcze nasycone 11.2g +S6l 1.4g Weglowodany 90.6g

-Cukry 15.6g *Btonnik pokarmowy 11.1g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40

* Butka pszenna 70g (1,3,7) 70
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+ Ser mozzarella (7)

* Masto ekstra 82% (7)

* Herbata bez cukru

+ Szynka Delikatesowa z piersi indyka

* Cytryny

* Suréowka wiosenna (1,3,7)

* Positek nocny: baton proteinowy zurawinowy 509 (6,7)
Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (Sroda - 2024-08-07):

*Energia 2425.3kcal *Energia 10170.7KJ *Biatko 124.2g *Ttuszcz 85.1g *Ttuszcze nasycone 29.5g *Sél 5.69g *Weglowodany 290.4g
+Cukry 40g *Btonnik pokarmowy 25.2g
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o Czwartek 2024-08-08 -

PIIItCiL5p

Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy i w okresie laktacji
cuse I

*Energia 745.9kcal ‘Energia 3099.1KJ *Biatko 34.7g Ttuszcz 23.9¢ *Ttuszcze nasycone 11.7g +S6l 1.7g *Weglowodany 94.2g
+Cukry 10g *Btonnik pokarmowy 5.7g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Butka pszenna 70g (1,3,7) 70
« Masto ekstra 82% (7) 10
- Kefir (7) 150
« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
* Pasta jajeczna (3,7) 100
+ Ogorek zielony sSwiezy 50

* Pomidor 50
* Arbuz 150
* Rukola 5
& Drugie $niadanie feegii

Energia 186.4kcal *Energia 779KJ *Biatko 8.5g *Ttuszcz 8.4g *Ttuszcze nasycone 2.6g +S6l 0g *Weglowodany 25.7g «Cukry Og
*Btonnik pokarmowy 2.9g

+ Jogurt naturalny (7) 100

+ Ptatki owsiane (1) 10

+ Stonecznik tuskany 10

* Boréwki 50

@ Oblad llos¢ g lub ml

*Energia 707.2kcal *Energia 2922.3KJ *Biatko 41.9g *Ttuszcz 17.7g *Ttuszcze nasycone 2g *Sél 0.4g *Weglowodany 96.4g Cukry
2g *Btonnik pokarmowy 7.6g

+ Zupa pomidorowa z makaronem (1,7,9) 300
* Filet drobiowy duszony w sosie wtasnym (1) 100
+ Ziemniaki gotowane 250
« Satatka z buraczkow z olejem 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
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Czwartek

Kolacja llogé g lub ml

*Energia 719.4kcal *Energia 3027.3KJ *Biatko 42.3g Ttuszcz 18.5¢g *Ttuszcze nasycone 8.7g *Sél 3.8g *Weglowodany 95.4g «Cukry
119 +Btonnik pokarmowy 8.2g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Butka pszenna 70g (1,3,7) 70
* Masto ekstra 82% (7) 10
* Herbata bez cukru 250
* Wedlina Kurczak Gotowany 40
- Pasta twarogowa z rybg gotowang (miruna) (4,7) 100
*+ Ogorek kiszony krojony 90
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
* Brzoskwinia 150
« Positek nocny: Mus owocowy z fasolg, orzechami laskowymi i kakao (8) 100

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (czwartek - 2024-08-08):
*Energia 2358.9kcal *Energia 9827.6KJ *Biatko 127.4g Ttuszcz 68.5¢g *Ttuszcze nasycone 24.99 +S6l 5.9g Weglowodany 311.7g
+Cukry 23g *Btonnik pokarmowy 24.3g
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@ Pigtek 2024-08-09 -

PIIItCiL5p

Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy i w okresie laktacji
cuse I

*Energia 1020.4kcal *Energia 4241.2KJ “Biatko 34.7g *Ttuszcz 50.1g *Ttuszcze nasycone 19.7g *Sdl 2.3g *Weglowodany 99.1g
+Cukry 10g Btonnik pokarmowy 21.4g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40

* Butka pszenna 70g (1,3,7) 70

+ Ser mozzarella (7) 40

« Masto ekstra 82% (7) 10

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

+ Pasztet drobiowy (1,6) 50

* Ciastko kokosowe z migdatami 50 g (5,7,11) 50

* Papryka czerwona swieza 50

* Roszponka 5

* Cukinia gotowana na parze 100

2 Drugie $niadanie fosc.glubmi
-Energia 58.2kcal *Energia 245.4KJ +Biatko 0.5g *Ttuszcz 0.3g *Ttuszcze nasycone 0g *S6l 0g *Weglowodany 14.2g -Cukry 12.6g

-Btonnik pokarmowy 1.6g

« Satatka owocowa 100

® Obiad llosé g lub ml
-Energia 603.8kcal *Energia 2492.4KJ +Biatko 34g *Ttuszcz 17.2g *Ttuszcze nasycone 2.2g +S6l 1.6 *Weglowodany 78.4g +Cukry

1.4g -Btonnik pokarmowy 5g

* Filet rybny z miruny gotowany na parze (4) 150

+ Zupa ogorkowa z ryzem (1,7,9) 450

« Ziemniaki gotowane 200

* Mizeria z jogurtem (7) 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

O Kolacja llosé g lub ml
*Energia 779.2kcal *Energia 3256.4KJ +Biatko 29.7g *Ttuszcz 25.5¢ *Ttuszcze nasycone 8.9g *Sél 2.1g *Weglowodany 109.7g

-Cukry 15.8g *Btonnik pokarmowy 12.9g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
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* Butka pszenna 70g (1,3,7) 70
* Masto ekstra 82% (7) 10
* Herbata bez cukru 250
* Kietbaska frankfurterka wieprzowa 50
* Pasta z ciecierzycy 100
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
* Pomidor 90
* Positek nocny: Galaretka owocowa z jabtkiem 200

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (piatek - 2024-08-09):
*Energia 2461.6kcal *Energia 10235.4KJ *Biatko 98.9¢g *Ttuszcz 93.19 *Ttuszcze nasycone 30.9g +Sél 6.1g *Weglowodany 301.4g
+Cukry 39.8g *Btonnik pokarmowy 40.9g
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@ Sobota 2024-08-10 -

PIIItCiL5p

Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy i w okresie laktacji
cuse I

Sobota

*Energia 832.5kcal *Energia 3467.3KJ *Biatko 33.19 *Ttuszcz 34g *Ttuszcze nasycone 13.9g *Sél 3.69g *Weglowodany 97.3g *Cukry
25.5g +Btonnik pokarmowy 9.9g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Butka pszenna 70g (1,3,7) 70
« Masto ekstra 82% (7) 10
« Ser z6tty (7) 40

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
* Pasta z wedliny z warzywami (6,7,9) 100
+ Jabtka 180
* Rzodkiewki 50
+ Ogorek zielony sSwiezy 50

+ Satata zielona 10
& Drugie $niadanie feegii

+Energia 79kcal *Energia 334KJ *Biatko 1.5g *Ttuszcz 0.9g *Ttuszcze nasycone 0.2g *Sél 0g *Weglowodany 169 *Cukry 0g *Btonnik
pokarmowy 2.2g

* Mus owsianka z wisnig i kakao 100g (1) 100

“® Obiad llog¢ g lub m

*Energia 675.3kcal *Energia 2787.6KJ *Biatko 24.3g *Ttuszcz 16.4g *Ttuszcze nasycone 2.1g +Sél 0.4g Weglowodany 110.2g
+Cukry 3.5¢ *Btonnik pokarmowy 11.7g

+ Zupa jarzynowa z ziemniakami (1,7,9) 300
* Leczo z warzywami i miesem drobiowym (1) 250
* Ryz biaty gotowany 200
* Suréwka z marchwi 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
O Kolacja llos¢ g lub ml

*Energia 1021.8kcal *Energia 4165.4KJ “Biatko 40.1g *Ttuszcz 43.4g *Ttuszcze nasycone 18.1g *Sdl 5.2g -Weglowodany 110.5g
+Cukry 27.5g +Btonnik pokarmowy 10.8g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
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* Butka pszenna 70g (1,3,7)

* Masto ekstra 82% (7)

+ Serek homogenizowany naturalny 1509 (7)
* Herbata bez cukru

* Poledwica drobiowa (1,6,7)

* Cytryny

+ Ogorek kiszony krojony

*+ Banany

« Satatka z rukolg, pomidorem i nasionami stonecznika
* Positek nocny: Sok pomidorowy 300ml
Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (sobota - 2024-08-10):

*Energia 2608.6kcal *Energia 10754.3KJ *Biatko 999 *Ttuszcz 94.79 *Ttuszcze nasycone 34.4g +S6l 9.2g ‘Weglowodany 333.9g
+Cukry 56.4g Btonnik pokarmowy 34.6g
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o Niedziela 2024-08-11 -

PIIItCiL5p

Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy i w okresie laktacji
cuse I

*Energia 809.7kcal *Energia 3385.9KJ *Biatko 40.1g *Ttuszcz 22.9¢ *Ttuszcze nasycone 11.4g +S6l 1.7g *Weglowodany 110.4g
+Cukry 29.9g *Btonnik pokarmowy 7.8g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40

* Chleb pszenny (1) 60

« Masto ekstra 82% (7) 10

« Ser twarogowy mielony (7) 100

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

* Midd naturalny 25

- Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3) 50

* Papryka czerwona swieza 50

« Pomidor 50

* Rukola 5

* Nektarynka 120

2 Drugie $niadanie fossig o
-Energia 46.6kcal *Energia 192.5KJ +Biatko 1.3g *Ttuszcz 3.3g *Ttuszcze nasycone 0.5g *S6l 0g *Weglowodany 2.4g «Cukry 2.3g

-Btonnik pokarmowy 0.9g

* Orzechy z zurawing mix 35g (8) 35

® Obiad llosé g lub ml
-Energia 810.5kcal *Energia 3338.3KJ *Biatko 47.8q *Ttuszcz 34g *Ttuszcze nasycone 3.9g *S6l 0.3g *Weglowodany 82.1g *Cukry

2.9g -Btonnik pokarmowy 7.6g

* Zupa ros6t z makaronem (1,9) 300

+ Sztuka miesa schab wieprzowy duszony w sosie wtasnym 100

« Ziemniaki gotowane 250

« Suréwka z kapusty biatej z koperkiem 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

O Kolacja llos¢ g lub ml

Energia 744.4kcal *Energia 3107.1KJ *Biatko 18.3g *Ttuszcz 40.5g *Ttuszcze nasycone 7.99g *Sol 2.5g *Weglowodany 72.3g «Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 7.1g
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* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Chleb pszenny (1) 60
« Masto ekstra 82% (7) 10
+ Serek z twarozku Smietankowego 17g (7) 34
* Herbata bez cukru 250
* Hummus naturalny (11) 80
* Cytryny 10
+ Ogorek zielony sSwiezy 90
* Positek nocny: mus warzywno-owocowy 100g 100

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (niedziela - 2024-08-11):
*Energia 2411.2kcal *Energia 10023.8KJ *Biatko 107.6g *Ttuszcz 100.7g *Ttuszcze nasycone 23.69 *S6l 4.5g ‘Weglowodany 267.2g
+Cukry 35g *Btonnik pokarmowy 23.4g
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X Tabela alergenow -
IMFOOD

PIIItCiL5p

Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy i w okresie laktacji
cuse I

Tabela Alergenow

1.

10.
11.

12.

13.

14.

Zboza zawierajace gluten (tj. pszenica, zyto, jeczmien, owies, orkisz, kamut lub ich szczepy
hubrydowe) i produkty pochodne

Skorupiaki i produkty pochodne

Jajka i produkty pochodne

Ryby i produkty pochodne

Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne
Soja i produkty pochodne

Mleko i produkty pochodne

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

Seler zwyczajny i produkty pochodne
Gorczyca i produkty pochodne
Nasiona sezamu i produkty pochodne

Dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na
S02

tubin i produkty pochodne

Mieczaki i produkty pochodne

Srednie wartosci odzywcze na positek w jadtospisie:
*Energia 2454.2kcal *Energia 10212KJ +Biatko 108.2g *Ttuszcz 91.5g *Ttuszcze nasycone 28g *Sél 6.1g ‘Weglowodany 299g *Cukry 31.4g *Btonnik pokarmowy

29.8g
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