@ Poniedziatek 2024-06-03 -

PIIItCiL5p

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

Poniedziatek

*Energia 886.6kcal *Energia 3709.4KJ *Biatko 36.9¢g *Ttuszcz 27.19 *Ttuszcze nasycone 9.1g *Sél 2.5g ‘Weglowodany 121g *Cukry
10g *Btonnik pokarmowy 9.3g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40

* Butka pszenna (1,3,6,7,8) 100

« Masto ekstra 82% (7) 10

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

+ Szynka Delikatesowa z piersi indyka 40

+ Pasta drobiowo-jarzynowa (9) 100

* Mus jaglanka z jagoda 1009 (1) 100

* Pomidor 50

+ Ogorek zielony sSwiezy 40

« Satata zielona 10

2 Drugie $niadanie fosc.glubmi
-Energia 43.8kcal *Energia 183.1KJ *Biatko 0.4g *Ttuszcz 0.4g Ttuszcze nasycone 0g *S6l 0g *Weglowodany 10.6g *Cukry 8.8g

-Btonnik pokarmowy 1.8g

+ Jabtka 120

® Obiad llosé g lub ml
-Energia 904.6kcal *Energia 3744.2KJ +Biatko 38.7g *Ttuszcz 31.2g *Thuszcze nasycone 4.1g +S6l 0.2g *Weglowodany 124g +Cukry

1.8g *Btonnik pokarmowy 12g

+ Zupa grochowa z ziemniakami (1,9) 300

* Makaron z miesem wieprzowym i szpinakiem (1,9) 250

* Sos pomidorowy (1,7) 100

* Brokuty gotowane na parze 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

O Kolacja llos¢ g lub ml
*Energia 924kcal *Energia 3666.3KJ *Biatko 26.3g *Ttuszcz 28g *Ttuszcze nasycone 9.6g *S6l 2.7g *Weglowodany 138.8g *Cukry

0g *Btonnik pokarmowy 8.2g

* Butka pszenna (1,3,6,7,8) 100
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Poniedziatek

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Masto ekstra 82% (7) 10
* Herbata bez cukru 250
- Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3) 50
- Satata zielona 10
* Cytryny 10
+ Positek nocny: jogurt owocowy 1509 (7) 150
« Satatka ryzowa z warzywami (1,3,7) 150

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (poniedziatek - 2024-06-03):
*Energia 2759cal *Energia 11303KJ *Biatko 102.2g *Ttuszcz 86.6g *Ttuszcze nasycone 22.8g *Sél 5.4g ‘Weglowodany 394.4g «Cukry
20.5g +Btonnik pokarmowy 31.2g

I 4 -NA-
o Witorek 2024-06-04 -

PIIItCiL5p

Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy i w okresie laktac;ji
s I

Sni i lloé g lub ml
® Sniadanie 08¢ glubm

*Energia 900.5kcal *Energia 3778.9KJ *Biatko 43.6g Ttuszcz 25.4g Ttuszcze nasycone 12.5g +S6l 3.1g *Weglowodany 122.3g
+Cukry 18.8g *Btonnik pokarmowy 9.1g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Butka pszenna (1,3,6,7,8) 100
* Masto ekstra 82% (7) 10
« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
+ Pasztet drobiowy (1,6) 50
* Twarozek z koperkiem (7) 100
+ Jabtka 120
* Pomidor 50
+ Satata zielona 10
* Papryka czerwona swieza 40

llos¢ g lub ml

& Drugie $niadanie

*Energia 73kcal *Energia 310KJ *Biatko 0.7g *Ttuszcz 0.3g *Ttuszcze nasycone 0g *Sél 0g *Weglowodany 16.1g *Cukry 0g *Btonnik
pokarmowy 1.6g
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* Mus owocowy 100g 100

@ Oblad llo$¢ g lub ml

*Energia 763kcal *Energia 3157.3KJ *Biatko 479 *Ttuszcz 27.99 *Ttuszcze nasycone 6.6g *Sél 1.6g *Weglowodany 80.6g «Cukry
2.9g -Btonnik pokarmowy 7.2g

« Siekane kotleciki drobiowe z serem i pietruszka (1,3,7) 100
* Zupa grysikowa (1,7,9) 300
+ Ziemniaki gotowane 200
*+ Surowka meksykanska 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
o Kolacja llos¢ g lub ml

*Energia 754kcal *Energia 3048KJ <Biatko 30.7g *Ttuszcz 23.89 *Ttuszcze nasycone 6.29 *Sél 4g ‘Weglowodany 93.3g +Cukry Og
*Btonnik pokarmowy 8g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Butka pszenna (1,3,6,7,8) 100
+ Ser topiony (7) 40
* Masto ekstra 82% (7) 10
* Herbata bez cukru 250
+ Wedlina szynkowa debowa drobiowa 60
* Cytryny 10
+ Ogorek zielony swiezy 90
+ Satata zielona 10
* Positek nocny: Sok pomidorowy 300m| 300

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (wtorek - 2024-06-04):
*Energia 2490.5kcal *Energia 10294.2KJ *Biatko 122.1g *Ttuszcz 77.5g *Ttuszcze nasycone 25.3g *Sél 8.7g *Weglowodany 312.3g
+Cukry 21.7g *Btonnik pokarmowy 25.9g

I 4 - -NA-
o $roda 2024-06-05 -

PIIItCiL5p

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

Sni i lo$¢ g lub ml
@® Sniadanie llo&¢ g lub m

*Energia 932.6kcal ‘Energia 3884.8KJ *Biatko 33.1g *Ttuszcz 25.1g *Ttuszcze nasycone 9.5g *Sél 3.4g -Weglowodany 139.7g
+Cukry 15.8g *Btonnik pokarmowy 7.8g
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* Chleb zytni razowy na zakwasie (1)

* Butka pszenna (1,3,6,7,8)

* Masto ekstra 82% (7)

+ Kawa zbozowa na mleku (1,7)

» Paprykarz rybny (mintaj) (1,4,5,7,8,9,10)
» Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3)

+ Ogorek kiszony krojony

* Pomidor

 Satata zielona

* Kisiel owocowy

& Drugie $niadanie

*Energia 51kcal *Energia 213.4KJ <Biatko 0.8g *Ttuszcz 0.4g *Ttuszcze nasycone 0.1g +S6l 0g *Weglowodany 11.8g +Cukry 10g

+Btonnik pokarmowy 1.8g

* Kiwi

%® Obiad

*Energia 793.9kcal *Energia 3284.8KJ *Biatko 30g *Ttuszcz 29.4g *Ttuszcze nasycone 3.69 *Sél 0.7g *Weglowodany 105.2g *Cukry
5.9¢ +Btonnik pokarmowy 10.9g

« Zupa kalafiorowa z ziemniakami (1,7,9)

* Potrawka z kurczaka duszona w sosie jarzynowym (1,9)
+ Kasza jeczmienna peczak gotowana (1)

* Suréwka wielowarzywna

+ Kompot owocowy bez cukru

O Kolacja

*Energia 953.3kcal *Energia 4007.4KJ +Biatko 35.2g Ttuszcz 33.8g *Ttuszcze nasycone 7.8g *Sél 2.2g *Weglowodany 124.1g
+Cukry 11.6g *Btonnik pokarmowy 8.9g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1)

* Butka pszenna (1,3,6,7,8)

« Masto ekstra 82% (7)

* Ser mozzarella (7)

* Herbata bez cukru

» Dzem truskawkowy (niskostodzony)

+ Ogorek zielony Swiezy

* Cytryny
 Satata zielona

40
100
10
250
100
50
40
50
10
200

llos¢ g lub ml

100

llo$¢ g lub ml

300
250
200
100
250

llos¢ g lub ml

40
100
10
60
250
25
90
10
10
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Sroda

« Satatka z ryzu, pomidora, szpinaku baby i kurczaka 100

* Positek nocny: Mus owocowy 100g 100

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (Sroda - 2024-06-05):
Energia 2730.8kcal *Energia 11390.3KJ *Biatko 99.1g *Ttuszcz 88.8g *Ttuszcze nasycone 219 *Sél 6.3g *Weglowodany 380.9g
+Cukry 43.3g *Btonnik pokarmowy 29.4g

~ Czwartek 2024-06-06

IMFOOD
W

PIIItCiL5p

Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy i w okresie laktac;ji
cush I

Czwartek

Sni i lloé g lub m
@® Sniadanie 0s¢ glubm

*Energia 961.7kcal *Energia 4034.8KJ *Biatko 40.7g *Ttuszcz 33.5¢ *Ttuszcze nasycone 15.4g +S6l 3.8g Weglowodany 121g
+Cukry 10g *Btonnik pokarmowy 6.7g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40

* Butka pszenna (1,3,6,7,8) 100

« Kefir (7) 150

* Masto ekstra 82% (7) 10

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

+ Ketchup saszetki 15

+ Dzem z czarnej porzeczki 25¢g 25

+ Parowka drobiowa 50

* Kietbaska frankfurterka wieprzowa 50

+ Satata zielona 10

* Papryka czerwona swieza 40

+ Ogorek zielony sSwiezy 50

T Drugie $niadanie ecig ot
-Energia 102.1kcal *Energia 421.3KJ -Biatko 3.5g *Ttuszcz 6.6g -Ttuszcze nasycone 0.6g +S6l 0.1g -Weglowodany 7.6g -Cukry Og

*Btonnik pokarmowy 2.6g

« Satatka z brokutem i kukurydzg (1,3,7) 120

® Obiad lloé g lub ml
-Energia 672.5kcal *Energia 2797.8KJ +Biatko 23g *Ttuszcz 14.7g *Ttuszcze nasycone 4.6 S6l 0.4g -Weglowodany 112.8g «Cukry

2.7g *Btonnik pokarmowy 9.8g

* Zupa krupnik z ziemniakami (1,9) 300
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* Pierogi leniwe bez cukru (1,3,7) 200
* Suréwka z marchwi 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
O Kolacja llo$¢ g lub m

*Energia 731.7kcal *Energia 3079.5KJ *Biatko 41.2g Ttuszcz 16.9g Ttuszcze nasycone 8.9g *Sél 3.9g *Weglowodany 102.6g
+Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 9.8g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Butka pszenna (1,3,6,7,8) 100
* Masto ekstra 82% (7) 10
* Herbata bez cukru 250
* Wedlina szynkowa debowa drobiowa 40
+ Twarozek z maslanka (7) 100
+ Satata zielona 10
* Ogorek zielony swiezy 90
* Cytryny 10
* Positek nocny: sok warzywny 330ml 330

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (czwartek - 2024-06-06):
*Energia 2467.9kcal *Energia 10333.4KJ +Biatko 108.4g *Ttuszcz 71.7g *Ttuszcze nasycone 29.5g *Sél 8.2g -Weglowodany 343.9g
+Cukry 12.7g *Btonnik pokarmowy 28.9g

” - -06-
o Pigtek 2024-06-07 -

PIIItCiL5p

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

Sni i loé g lub ml
@® Sniadanie llosé g lub m

*Energia 962.9kcal *Energia 4030.1KJ *Biatko 37.7g *Ttuszcz 31.7g *Ttuszcze nasycone 14.5g *Sél 2.4g *Weglowodany 131.2g
+Cukry 10g Btonnik pokarmowy 12.3g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Butka pszenna (1,3,6,7,8) 100
+ Serek homogenizowany naturalny (7) 150
« Masto ekstra 82% (7) 10
« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
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* Pasta z ciecierzycy
« Pomidor
« Satata zielona

+ Ogorek zielony Swiezy

& Drugie $niadanie

100
50
10
40

llos¢ g lub ml

*Energia 79kcal *Energia 334KJ +Biatko 1.5¢g *Ttuszcz 0.9g *Ttuszcze nasycone 0.2g +S6l 0g *Weglowodany 16g *Cukry 0g *Btonnik

pokarmowy 2.2g

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

%® Obiad

100

llos¢ g lub ml

*Energia 794.7kcal ‘Energia 3280.5KJ *Biatko 35.79g *Ttuszcz 22.7g *Ttuszcze nasycone 2.1g *Sél 0.7g *Weglowodany 114.7g

-Cukry 8.8g *Btonnik pokarmowy 11.6g

+ Zupa barszcz ukrainski (1,7,9)

* Filet rybny z miruny panierowany smazony (1,3,4)
* Ziemniaki gotowane

+ Warzywa po grecku - dieta (1,9)

+ Kompot owocowy bez cukru

Kolacja

300
100
200
100
250

llos¢ g lub ml

*Energia 825.7kcal *Energia 3437.4KJ *Biatko 43.3g *Ttuszcz 299 *Ttuszcze nasycone 11.8g *Sél 3.5g Weglowodany 93.9g *Cukry

0g Btonnik pokarmowy 6.9g

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

* Masto ekstra 82% (7)

+ Ser topiony (7)

* Herbata bez cukru

* Pasta jajeczna (3,7)

+ Satata zielona

+ Pomidor

* Cytryny

* Positek nocny: serek wiejski 1509 (7)

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (piatek - 2024-06-07):

40
100
10
20
250
100
10
90
10
150

Energia 2662.4kcal *Energia 11082KJ *Biatko 118.1g *Ttuszcz 84.49 *Ttuszcze nasycone 28.69 *S¢l 6.6g *Weglowodany 355.8g

+Cukry 18.8g *Btonnik pokarmowy 33.1g
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@ Sobota 2024-06-08 -

PIIItCiL5p

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

*Energia 895.1kcal *Energia 3765.2KJ *Biatko 39.19 *Ttuszcz 24.8g *Ttuszcze nasycone 7.8g *Sél 2.3g *Weglowodany 127.2g
+Cukry 30.6g *Btonnik pokarmowy 8.7g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Butka pszenna (1,3,6,7,8) 100
« Masto ekstra 82% (7) 10

« Ser mozzarella (7) 40

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
+ Szynka Delikatesowa z piersi indyka 60

* Pomidor 50

+ Satata zielona 10

* Papryka czerwona swieza 40

* Banany 150
& Drugie $niadanie feegii

+Energia 309.1kcal *Energia 1296.6KJ *Biatko 14.2g Ttuszcz 9.3g *Ttuszcze nasycone 2.1g *Sél 0.2g *Weglowodany 44.6g +Cukry
0g Btonnik pokarmowy 3.4g

+ Jogurt naturalny (7) 100

+ Ptatki owsiane (1) 40

+ Jabtka prazone 50

+ Stonecznik tuskany 10

% Obiad llos¢ g lub m

*Energia 825.1kcal *Energia 3422.2KJ *Biatko 36.69 Ttuszcz 33.69 *Ttuszcze nasycone 5.6g *Sél 0.5g *Weglowodany 102.9g
+Cukry 1.6g *Btonnik pokarmowy 8.6g

+ Zupa szpinakowa z ryzem (1,7,9) 300
* Pulpet wieprzowy gotowany (1,3) 100
+ Ziemniaki gotowane 200
* Sos pomidorowy (1,7) 100
+ Fasolka szparagowa gotowana na parze 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
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@ KOIaCja llo$¢ g lub ml

*Energia 1032.6kcal *Energia 4327.2KJ +Biatko 38.9g *Ttuszcz 36.3g *Ttuszcze nasycone 19.1g *Sél 2.9g *Weglowodany 1289
+Cukry 0.4g *Btonnik pokarmowy 21.9g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Butka pszenna (1,3,6,7,8) 100
* Masto ekstra 82% (7) 10
* Herbata bez cukru 250
+ Pasta twarogowo-pomidorowa (7) 100
+ Ogorek zielony swiezy 90
+ Satata zielona 10
* Cytryny 10
* Positek nocny: Ciastko kokosowe z migdatami 1 szt. (5,7,11) 50
« Satatka ryzowa z wedling (1,3,6,7) 100

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (sobota - 2024-06-08):
*Energia 3061.8kcal *Energia 12811.2KJ -Biatko 128.8g *Ttuszcz 1049 *Ttuszcze nasycone 34.69 *S6l 5.9g ‘Weglowodany 402.7g
+Cukry 32.7g Btonnik pokarmowy 42.5g

[’ . . _ _
o Niedziela 2024-06-09 -

PIIItCiL5p
Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy i w okresie laktacji

s I

Sni i lo$¢ g lub ml
® Sniadanie llosé g lub m

*Energia 891.7kcal *Energia 3538.3KJ *Biatko 39.6g *Ttuszcz 28.6g *Ttuszcze nasycone 15.4g *Sél 3.8g *Weglowodany 116.3g
+Cukry 10g *Btonnik pokarmowy 7.4g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Chleb pszenny (1) 100
« Masto ekstra 82% (7) 10
+ Jogurt owocowy (7) 150
« Ser z6tty (7) 40
« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
« Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3) 50
* Pomidor 50
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+ Ogoérek kiszony krojony 40
« Satata zielona 10
. . . llog¢ g lub ml
& Drugie $niadanie segem
*Energia 54.8kcal *Energia 228.9KJ Biatko 0.4g *Ttuszcz 0.4g *Ttuszcze nasycone 0g +*S6l 0g *Weglowodany 13.2g Cukry 11g
*Btonnik pokarmowy 2.2g
+ Jabtka 150
‘ . llo$¢ g lub ml
%® Obiad osegbm
*Energia 939.8kcal *Energia 3855.7KJ *Biatko 43.9¢g Ttuszcz 50.3g *Ttuszcze nasycone 7.6g *Sél 0.1g *Weglowodany 78.8g «Cukry
3.2g +Btonnik pokarmowy 7.4g
+ Zupa roso6t z makaronem (1,9) 400
+ Udko z kurczaka pieczone (1,5,7,8,9,10) 250
* Ziemniaki gotowane 200
+ Suréwka z kapusty biatej z koperkiem 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
i . llos¢ g lub ml
Kolacja
*Energia 678.3kcal *Energia 2852.8KJ *Biatko 36.2g Ttuszcz 16.6g *Ttuszcze nasycone 10.4g +S6l 2.4g ‘Weglowodany 88.6g
+Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 7.3g
* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Chleb pszenny (1) 100
« Ser z6tty (7) 20
* Masto ekstra 82% (7) 10
* Herbata bez cukru 250
* Wedlina szynkowa debowa drobiowa 60
« Satata zielona 10
« Pomidor 90
* Cytryny 10
* Positek nocny: jogurt naturalny 1509 (7) 150

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (niedziela - 2024-06-09):
*Energia 2564.6kcal *Energia 10475.7KJ +Biatko 120.1g *Ttuszcz 964 *Ttuszcze nasycone 33.5g *S6l 6.3g -Weglowodany 296.9g
*Cukry 24.2g +Btonnik pokarmowy 24.3g

2 Tabela alergenéw -
IMFOOD
L

PIIItCiL5p

Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy i w okresie laktacji
ciro I
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Tabela Alergendéw

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 2676.7kcal *Energia 11098.5KJ *Biatko 114.1g *Ttuszcz 879 *Ttuszcze nasycone 27.9g *Sél 6.8g *Weglowodany 355.3g *Cukry 24.8g *Btonnik
pokarmowy 30.7g
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