@ Poniedziatek 2024-06-24 -

PIIItCiL5p

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

Poniedziatek

*Energia 986.3kcal *Energia 4130.7KJ *Biatko 32.9¢ *Ttuszcz 40.2g *Ttuszcze nasycone 15.1g *S6l 4.5g Weglowodany 122.6g
+Cukry 23.1g *Btonnik pokarmowy 9.3g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40

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

« Masto ekstra 82% (7) 10

« Ser mozzarella (7) 20

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

+ Ketchup saszetki 15

* Parowka drobiowa 100

* Pomidor 50

+ Ogorek kiszony krojony 50

« Satata zielona 10

« Jabtka 180

& Drugie $niadanie fosc.glubmi
-Energia 95.4kcal *Energia 392.8KJ *Biatko 3g *Ttuszcz 6.4g *Ttuszcze nasycone 0.5g *S6l 0.2g ‘Weglowodany 7.4g «Cukry 0g

-Btonnik pokarmowy 2.5g

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

® Obiad llosé g lub ml
-Energia 955kcal *Energia 3999.7KJ *Biatko 43.3g *Ttuszcz 18.9g *Ttuszcze nasycone 1.8g *S6l 1.7g *Weglowodany 158.6g *Cukry

0.8g -Btonnik pokarmowy 19g

+ Zupa ziemniaczana (1,7,9) 300

* Fasolka po bretonsku (1,5,7,8,9,10) 350

* Brokuty gotowane na parze 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

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

O Kolacja llos¢ g lub ml

+Energia 860.2kcal *Energia 3625KJ *Biatko 43g *Ttuszcz 17.99 *Ttuszcze nasycone 8.99g +Sél 2.3g *Weglowodany 128.1g +Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 8.4¢g
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Poniedziatek

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1)

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

« Masto ekstra 82% (7)

* Herbata bez cukru

+ Szynka Delikatesowa z piersi indyka

- Pasta twarogowa z rybg gotowang (miruna) (4,7)
* Mus owsianka z wisnig i kakao 100g (2)

» Satata zielona

+ Ogorek zielony sSwiezy

* Cytryny

* Positek nocny: Sok jabtkowo-marchwiowy 200ml

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (poniedziatek - 2024-06-24):

40
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*Energia 2896.9kcal *Energia 12148.2KJ *Biatko 122.2g *Ttuszcz 83.4g *Ttuszcze nasycone 26.3g *Sél 8.7g *Weglowodany 416.7g

+Cukry 23.9g *Btonnik pokarmowy 39.3g
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@ Witorek 2024-06-25 -

PIIItCiL5p

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

*Energia 909kcal *Energia 3829KJ <Biatko 36.5g *Ttuszcz 19.2g *Ttuszcze nasycone 10.5g *Sol 2.4g *Weglowodany 145.3g *Cukry
49.7g +Btonnik pokarmowy 6.8g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40

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

« Masto ekstra 82% (7) 10

« Ser twarogowy mielony (7) 100

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

* Midd naturalny 50

« Satata zielona 10

+ Ogorek zielony sSwiezy 50

* Rzodkiewki 50

2 Drugie $niadanie fese bt
-Energia 223.1kcal *Energia 905.4KJ *Biatko 20.3g *Ttuszcz 10.6g *Ttuszcze nasycone 1.6g *S6l 1g ‘Weglowodany 11g -Cukry Og

-Btonnik pokarmowy 2.2g

« Satatka cezar z grzankami (1,3) 200

® Obiad llosé g lub ml
-Energia 479.7kcal -Energia 1719.8KJ -Biatko 24.7g Ttuszcz 9g -Ttuszcze nasycone 1.9g -S6l 0.3g -Weglowodany 77.3g -Cukry Og

-Btonnik pokarmowy 5.6g

+ Zupa koperkowa z makaronem (1,7) 300

+ Kotlet mielony wieprzowy z kapusta (1,3) 100

« Ziemniaki gotowane 200

« Satata zielona z jogurtem (7) 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

O Kolacja llosé g lub ml
*Energia 757.8kcal *Energia 3174.1KJ +Biatko 26.4g *Ttuszcz 21.2g *Ttuszcze nasycone 7.5g *S6l 3.1g *Weglowodany 112.8g

-Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 8.1g
* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Butka pszenna (1,3,6,7,8) 100
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« Serek fromage 809 (7) 40
* Masto ekstra 82% (7) 10
* Herbata bez cukru 250
- Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3) 50
* Dzem z czarnej porzeczki 25
+ Satata zielona 10
* Papryka czerwona swieza 90
* Cytryny 10
* Positek nocny: Kisiel owocowy bez cukru 200

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (wtorek - 2024-06-25):
*Energia 2369.6kcal *Energia 9628.3KJ *Biatko 107.8¢g *Ttuszcz 609 *Ttuszcze nasycone 21.5g *S6l 6.8g *Weglowodany 346.3g
+Cukry 49.7g Btonnik pokarmowy 22.7g
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@ $roda 2024-06-26 -

PIIItCiL5p

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

*Energia 878.8kcal *Energia 3690.1KJ *Biatko 339 *Ttuszcz 30.3g *Ttuszcze nasycone 12.4g *Sol 4.7g -Weglowodany 113.1g
+Cukry 10g *Btonnik pokarmowy 7.2g

* Butka pszenna (1,3,6,7,8) 100
* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40

« Masto ekstra 82% (7) 10

« Ser z6tty (7) 20

+ Jogurt naturalny (7) 100
« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
« Paprykarz szczecinski (1,3,4,7,9) 100
* Pomidor 50

* Rzodkiewki 50

+ Satata zielona 10
& Drugie $niadanie feegii

+Energia 60kcal *Energia 252KJ *Biatko 1.2g *Ttuszcz 0.2g *Ttuszcze nasycone 0g *Sél 0g *Weglowodany 14.3g Cukry 0g *Btonnik
pokarmowy 2.3g

* Brzoskwinia 120

“® Obiad llog¢ g lub m

*Energia 691.9kcal *Energia 2886.7KJ *Biatko 22.6g *Ttuszcz 20.1g *Ttuszcze nasycone 1.7g +Sél 0.5g Weglowodany 108.7g
+Cukry 0.9g *Btonnik pokarmowy 4.4g

+ Zupa gulaszowa z miesem (1,7,9) 300
« Makaron z twarogiem bez cukru (1,4,7,8) 250
+ Kompot owocowy bez cukru 250
+ Jabtka prazone 100
O Kolacja llos¢ g lub ml

+Energia 853.7kcal *Energia 3589.3KJ *Biatko 32.4g *Ttuszcz 31.7g *Ttuszcze nasycone 8.2g *Sél 3.8g *Weglowodany 107.2g
+Cukry 0.1g *Btonnik pokarmowy 9.2g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40

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

* Masto ekstra 82% (7)

*+ Herbata bez cukru

« Filet drobiowy zapiekany
* Cytryny

* Suréwka wiosenna (1,3,7)

* Positek nocny: Mus owocowy 100g

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (Sroda - 2024-06-26):

20
10
250
60
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200
100

*Energia 2484.4kcal *Energia 10418.2KJ *Biatko 89.3g *Ttuszcz 82.3¢g *Ttuszcze nasycone 22.3g +S6l 8.9g Weglowodany 343.2g

+Cukry 11.1g *Btonnik pokarmowy 23g
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o Czwartek 2024-06-27 -

PIIItCiL5p

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

*Energia 976.8kcal *Energia 4076KJ Biatko 37.99 *Ttuszcz 28.1g *Ttuszcze nasycone 13.6g *S6l 3.1g *Weglowodany 137.9g
+Cukry 10g *Btonnik pokarmowy 6.9g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40

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

« Ser z6tty (7) 20

« Masto ekstra 82% (7) 10

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

* Pasta jajeczna (3,7) 100

* Biszkopty (1,3,6) 50

« Satata zielona 10

+ Ogorek zielony sSwiezy 50

+ Pomidor 50

2 Drugie $niadanie fosc.glubmi
*Energia 64kcal *Energia 267KJ *Biatko 3.99 *Ttuszcz 39 *Tluszcze nasycone 2g *S6l 0g *Weglowodany 10.3g *Cukry 0g +Btonnik

pokarmowy 0g

+ Jogurt naturalny (7) 100

® Obiad llosé g lub ml
-Energia 605.2kcal Energia 2510.9KJ -Biatko 36.6g Ttuszcz 19.5g -Ttuszcze nasycone 1.1g -S6l 0.1g *Weglowodany 71.5g +Cukry

0.9g Btonnik pokarmowy 6.3g

+ Zupa ryzowa (1,7,9) 300

* Podudzie z kurczaka gotowane bez soli 100

« Ziemniaki gotowane 200

« Suréwka z kapusty pekinskiej, marchwi, cebuli z olejem 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

O Kolacja llosé g lub ml
*Energia 1291.4kcal *Energia 5416.2KJ *Biatko 58.89 *Ttuszcz 47.9g *Ttuszcze nasycone 13.1g *S6l 5.7g *Weglowodany 143.7g

-Cukry 0.5g *Btonnik pokarmowy 19.8g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
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* Butka pszenna (1,3,6,7,8)

* Masto ekstra 82% (7)

« Serek fromage 80g (7)

* Herbata bez cukru

+ Ogorek kiszony krojony

* Cytryny

+ Satata zielona

« Satatka makaronowa z fasolg i pomidorem (1)
* Positek nocny: serek wiejski 1509 (7)

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (czwartek - 2024-06-27):

100
10
40
250
90
10
10
250
150

*Energia 2937.3kcal *Energia 12270KJ *Biatko 137.2g *Ttuszcz 98.5g *Ttuszcze nasycone 29.9g *Sél 8.9g -Weglowodany 363.4g

+Cukry 11.4g Btonnik pokarmowy 33.1g
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@ Pigtek 2024-06-28 -

PIIItCiL5p

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

*Energia 1033.6kcal *Energia 4327.7KJ “Biatko 36.9g *Ttuszcz 40.8g *Ttuszcze nasycone 19.4g *Sdl 4.2g -Weglowodany 120.1g
+Cukry 10g Btonnik pokarmowy 21.6g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40

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

+ 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

« Satata zielona 10

+ Ogorek kiszony krojony 50

* Papryka czerwona swieza 50

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 643.6kcal *Energia 2667.1KJ +Biatko 33.3g Ttuszcz 14.9g -Ttuszcze nasycone 1.9g -Sél 0.6g -Weglowodany 95.5g -Cukry

4.1g -Btonnik pokarmowy 6.7g

« Zupa barszcz czerwony z ziemniakami (1,7,9) 300

* Filet rybny z miruny panierowany smazony (1,3,4) 100

« Ziemniaki gotowane 200

* Mizeria z jogurtem (7) 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

O Kolacja llosé g lub ml
*Energia 877.7kcal *Energia 3672KJ +Biatko 28.8g *Ttuszcz 23.9g *Tuszcze nasycone 8.4g *S6l 2.7g *Weglowodany 136.8g *Cukry

10g +Btonnik pokarmowy 12.8g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
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* Butka pszenna (1,3,6,7,8)

* Masto ekstra 82% (7)

* Herbata bez cukru

+ Dzem brzoskwiniowy (niskostodzony)
« Kietbaska frankfurterka wieprzowa

* Pasta z ciecierzycy

* Cytryny

» Satata zielona

+ Pomidor

* Positek nocny: Galaretka owocowa

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (piatek - 2024-06-28):

100
10
250
25
30
100
10
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90
200

*Energia 2613kcal *Energia 10912.2KJ *Biatko 99.5¢ *Ttuszcz 79.9¢ *Ttuszcze nasycone 29.89 +S6l 7.4g *Weglowodany 366.6g

+Cukry 36.7g *Btonnik pokarmowy 42.7g
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@ Sobota 2024-06-29 -

PIIItCiL5p

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

*Energia 817.5kcal *Energia 3436.8KJ *Biatko 35.5¢g *Ttuszcz 23.89 *Ttuszcze nasycone 13.1g *Sél 3.2g Weglowodany 112g
+Cukry 18.8g *Btonnik pokarmowy 8.5g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40

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

« Masto ekstra 82% (7) 10

« Ser z6tty (7) 40

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

+ Wedlina szynkowa debowa drobiowa 40

« Jabtka 120

* Rzodkiewki 50

+ Ogorek zielony sSwiezy 50

« Satata zielona 10

2 Drugie $niadanie fosc.glubmi
*Energia 73kcal *Energia 309KJ +Biatko 1.2g *Ttuszcz 0.9g *Ttuszcze nasycone 0g +S6l 0g *Weglowodany 15g «Cukry 0g *Btonnik

pokarmowy 2.7g

* Mus jaglanka z jagoda 100g (1) 100

® Obiad llosé g lub ml
-Energia 555.8kcal *Energia 2316.9KJ +Biatko 289 *Ttuszcz 13.5g *Ttuszcze nasycone 2.3g +S6l 0.3g *Weglowodany 83.9g *Cukry

0.6g *Btonnik pokarmowy 8.99

+ Zupa selerowa z ziemniakami (1,7,9) 300

* Gulasz drobiowy (1) 150

+ Kasza jeczmienna pertowa gotowana (1) 200

+ Fasolka szparagowa gotowana na parze 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

O Kolacja llosé g lub ml
*Energia 972.9kcal *Energia 6301.9KJ +Biatko 36.7g *Ttuszcz 35.29 *Ttuszcze nasycone 8.8g *Sél 5.9g *Weglowodany 126.9g

-Cukry 1.7g *Btonnik pokarmowy 11.1g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
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* Butka pszenna (1,3,6,7,8)

« Serek fromage 80g (7)

« Masto ekstra 82% (7)

* Herbata bez cukru

+ Pasta z wedliny z warzywami (6,7,9)

* Cytryny

+ Satata zielona

* Pomidor

+ Satatka z soczewicg, ryzem, rukolg i papryka
* Positek nocny: Sok pomidorowy 330ml

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (sobota - 2024-06-29):

100
40
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*Energia 2419.2kcal *Energia 12364.7KJ *Biatko 101.4g *Ttuszcz 73.4g *Ttuszcze nasycone 24.3g *S6l 9.5g *Weglowodany 337.9g

+Cukry 21.1g *Btonnik pokarmowy 31.2g
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o Niedziela 2024-06-30 -

PIIItCiL5p

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

@ Sniadanie toscalubmi
“Energia 779.2kcal *Energia 3276.7KJ +Biatko 36.9g *Ttuszcz 18.4g *Thuszcze nasycone 10.3g +S6l 2.1g *Weglowodany 116.3g

-Cukry 46.3g Btonnik pokarmowy 7.9g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40

* Chleb pszenny (1) 60

« Masto ekstra 82% (7) 10

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

* Miéd naturalny 25

+ Poledwica drobiowa (1,6,7) 40

« Twarozek z koperkiem (7) 100

« Satata zielona 10

* Banany 120

* Papryka czerwona swieza 50

« Pomidor 50

2 Drugie $niadanie fede bt
*Energia 59.4kcal *Energia 250.8KJ *Biatko 2.6g *Ttuszcz 0.7g *Ttuszcze nasycone 0.2g *Sél 1.6g *Weglowodany 12.5g +Cukry 0g

-Btonnik pokarmowy 3.6g

+ Sok warzywny 330ml 330

@ Oblad llos¢ g lub ml
-Energia 766.9kcal *Energia 3153.6KJ *Biatko 33.3g *Ttuszcz 30.5g *Ttuszcze nasycone 3.2g *S6l 0.5g *Weglowodany 92.4g +Cukry

2.9g -Btonnik pokarmowy 8.3g

* Zupa ros6t z makaronem (1,9) 300

* Kotlet schabowy smazony (1,3) 100

« Ziemniaki gotowane 200

« Suréwka z kapusty biatej z koperkiem 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

@ KOIaCja llos¢ g lub ml

*Energia 1084.4kcal *Energia 4529KJ *Biatko 33.7g *Ttuszcz 40.89g *Ttuszcze nasycone 8.6g *Sél 2.9g *Weglowodany 137.3g
+Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 19.5g
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* Butka pszenna (1,3,6,7,8) 100
* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
« Masto ekstra 82% (7) 10
+ Ser topiony (7) 40
* Herbata bez cukru 250
* Cytryny 10
+ Ogorek zielony sSwiezy 90
+ Satatka makaronowa z wedling i pomidorami (1,6,7) 120
* Positek nocny: Ciastko jaglane z pastg orzechowg i chia 1 szt. (5,7,11) 50

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (niedziela - 2024-06-30):
*Energia 2689.9kcal *Energia 11210.1KJ *Biatko 106.6g *Ttuszcz 90.4g *Ttuszcze nasycone 22.2g *Sél 7.1g *Weglowodany 358.5g
+Cukry 49.2g Btonnik pokarmowy 39.3g
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X Tabela alergenow -
IMFOOD

PIIItCiL5p

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

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

0. 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
S02

13.  tubini produkty pochodne

14.  Mieczaki i produkty pochodne

Srednie wartosci odzywcze na positek w jadtospisie:
*Energia 2630kcal *Energia 11278.8KJ *Biatko 109.1g *Ttuszcz 81.1g *Ttuszcze nasycone 25.2g *Sél 8.2g *Weglowodany 361.8g +Cukry 29g *Btonnik
pokarmowy 33g
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