@ Poniedziatek 2024-04-22 -

PIIItCiL5p

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

@ Sniadanie fose.alubmi
-Energia 1023.1kcal -Energia 4270.4KJ -Biatko 43.7g *Ttuszcz 37.7g Ttuszcze nasycone 10.7g +S6l 2.9g -Weglowodany 118.5g

-Cukry 10g *Btonnik pokarmowy 18.6g

* 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

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

* 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

@ Oblad llos¢ g lub ml
-Energia 795kcal *Energia 2734.3KJ *Biatko 36.8g *Ttuszcz 28.2g *Ttuszcze nasycone 0.9 +S6l 0.8g *Weglowodany 44.2g +Cukry

0.7g *Btonnik pokarmowy 7.5g

* Zupa krupnik z ziemniakami (1,9) 300

* Lazanki z kapustg i miesem (1) 350

* Brokuty gotowane na parze 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

@ Kolacja llos¢ g lub ml
*Energia 887.8kcal *Energia 3512.6KJ *Biatko 27.9g *Ttuszcz 23g *Ttuszcze nasycone 9.3 *S6l 2.5g *Weglowodany 139.2g *Cukry

1g *Btonnik pokarmowy 9g

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

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
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Poniedziatek

« 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 brokutami i soczewica 100

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (poniedziatek - 2024-04-22):
*Energia 2749.7kcal *Energia 10700.4KJ +Biatko 108.7g *Ttuszcz 89.2g *Ttuszcze nasycone 21g *Sél 6.2g *Weglowodany 312.5g
+Cukry 20.4g Btonnik pokarmowy 36.8g

I 4 -NA-
o Witorek 2024-04-23 -

PIIItCiL5p
Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy i w okresie laktacji

s I

Sni i lloé g lub ml
® Sniadanie 08¢ g lubm

*Energia 900.5kcal *Energia 3778.9KJ *Biatko 43.69 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
2 Drugie $niadanie foscglubm!
-Energia 73kcal *Energia 310KJ +Biatko 0.7g *Ttuszcz 0.3g *Ttuszcze nasycone 0g +S6l 0g *Weglowodany 16.1g +Cukry 0g *Btonnik
pokarmowy 1.6g

* Mus owocowy 100g 100
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@ Oblad llo$¢ g lub ml

*Energia 575.4kcal *Energia 2386KJ *Biatko 39.4g *Ttuszcz 12.4g *Ttuszcze nasycone 1.6g *Sél 0.3g *Weglowodany 77.9g Cukry
0.9g *Btonnik pokarmowy 6.4g

* Zupa grysikowa (1,7,9) 300
* Filet drobiowy duszony w sosie wtasnym (1) 100
« Ziemniaki gotowane 200
* Fasolka szparagowa gotowana na parze 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
O Kolacja llos¢ g lub ml

Energia 754kcal *Energia 3048KJ *Biatko 30.7g *Ttuszcz 23.8g *Ttuszcze nasycone 6.2g *S6l 4g ‘Weglowodany 93.3g *Cukry 0g
*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 - 2024-04-23):
*Energia 2302.8kcal *Energia 9522.9KJ +Biatko 114.5¢g *Ttuszcz 62g *Ttuszcze nasycone 20.3g *Sél 7.4g *Weglowodany 309.6g
+Cukry 19.7g Btonnik pokarmowy 25g

I 4 < -NA-
= Sroda 2024-04-24 -

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

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
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* 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 645kcal *Energia 2687.2KJ *Biatko 28.3g *Ttuszcz 164 *Ttuszcze nasycone 4.2g Sl 1g *Weglowodany 97.9g +Cukry

13.6g *Btonnik pokarmowy 3.5g

* Zupa ogo6rkowa z ziemniakami (1,7,9)
+ Nalesniki z twarogiem 2szt (1,3,7)

+ Sos truskawkowo-mleczny (7)

+ Kompot owocowy bez cukru

O Kolacja

*Energia 930.9kcal *Energia 3912.2KJ *Biatko 35.2g Ttuszcz 33.8g *Ttuszcze nasycone 7.9g *Sél 2.2g -Weglowodany 120.6g

-Cukry 229 *Btonnik pokarmowy 9.4g

* 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

« Satatka z ryzu, pomidora, szpinaku baby i kurczaka

* Positek nocny: mandarynki 150g
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Sroda

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (Sroda - 2024-04-24):
*Energia 2559.6kcal *Energia 10697.6KJ *Biatko 97.3g *Ttuszcz 75.3g *Ttuszcze nasycone 21.7g *Sél 6.6g ‘Weglowodany 370g
+Cukry 61.5g *Btonnik pokarmowy 22.6g

4 Czwartek 2024-04-25

IMFOOD
. WS

PIIItCiL5p

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

Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy i w okresie laktac;ji
(C1/SP)

Czwartek

* 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 25g 25

+ Paréwka drobiowa 50

« Kietbaska frankfurterka wieprzowa 50

+ Satata zielona 10

* Papryka czerwona swieza 40

+ Ogorek zielony swiezy 50
2 Drugie $niadanie foscglubmi
-Energia 102.1kcal *Energia 421.3KJ *Biatko 3.5g *Ttuszcz 6.6g *Ttuszcze nasycone 0.6 +S6l 0.1g *Weglowodany 7.6g +Cukry 0g

*Btonnik pokarmowy 2.6g

« Satatka z brokutem i kukurydzg (1,3,7) 120
® Obiad lloé g lub ml
*Energia 890.3kcal *Energia 3682.8KJ +Biatko 57.1g *Ttuszcz 31.2g *Ttuszcze nasycone 3.5g +S6l 0.4g *Weglowodany 102g *Cukry

1g *Btonnik pokarmowy 13.4g

+ Zupa fasolowa z makaronem (1) 300
+ Sztuka miesa schab wieprzowy duszony w sosie wtasnym 100
* Ziemniaki gotowane 200
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« Satatka z buraczkow z olejem 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
@ KOIaCja llos¢ g lub ml

*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 - 2024-04-25):

*Energia 2685.8kcal *Energia 11218.4KJ +Biatko 142.5g *Ttuszcz 88.2g *Ttuszcze nasycone 28.4g *Sdl 8.2g -Weglowodany 333.1g
+Cukry 11g *Btonnik pokarmowy 32.5g

” - 04-
o Pigtek 2024-04-26 -

PIIItCiL5p

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

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

*Energia 1048.4kcal *Energia 4391.6KJ *Biatko 40g *Ttuszcz 33.4g *Ttuszcze nasycone 14.5g *Sél 2.6g *Weglowodany 146.2g
+Cukry 10g *Btonnik pokarmowy 12.3g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 40
* Butka pszenna (1,3,6,7,8) 100
* Rogal maslany 50g (1,3,7) 25
+ Serek homogenizowany naturalny (7) 150
« Masto ekstra 82% (7) 10
« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
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* Pasta z ciecierzycy 100

* Pomidor 50

+ Satata zielona 10

+ Ogorek zielony Swiezy 40

2 Drugie $niadanie el
-Energia 27kcal *Energia 114.6KJ +Biatko 0.4g *Ttuszcz 0.1g -Ttuszcze nasycone 0g -S6l 0g -Weglowodany 6.7g *Cukry 5.6g

-Btonnik pokarmowy 1.1g

* Mandarynki 80

® Obiad llo¢ g lub m
“Energia 690.9kcal *Energia 2838.7KJ *Biatko 31.3g *Ttuszcz 239 *Ttuszcze nasycone 2g *S6l 1g Weglowodany 90.3g +Cukry 4.2g

-Btonnik pokarmowy 9g

* Zupa jarzynowa z ziemniakami (1,7,9) 300

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

* Ziemniaki gotowane 200

+ Suréwka z kapusty kiszonej z olejem 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250
KOIaCja 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) 40

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

* Masto ekstra 82% (7) 10

+ Ser topiony (7) 20

* Herbata bez cukru 250

* Pasta jajeczna (3,7) 100

+ Satata zielona 10

* Pomidor 90

* Cytryny 10

* Positek nocny: serek wiejski 150g (7) 150

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (piatek - 2024-04-26):
*Energia 2592.Tkcal *Energia 10782.3KJ *Biatko 114.9g *Ttuszcz 85.5g *Ttuszcze nasycone 28.3g *Sdl 7.2g -Weglowodany 337.2g
+Cukry 19.8g *Btonnik pokarmowy 29.4g
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@ Sobota 2024-04-27 -

PIIItCiL5p

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

*Energia 857.4kcal *Energia 3603.9KJ *Biatko 40.2g Ttuszcz 25.29g *Ttuszcze nasycone 7.7g *Sél 2.3g *Weglowodany 116.4g
+Cukry 10g *Btonnik pokarmowy 9.4g

* 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
+ Sok wieloowocowy 200ml 200
+ Szynka Delikatesowa z piersi indyka 60

* Pomidor 50
+ Satata zielona 10

* Papryka czerwona swieza 40
& 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 814.3kcal *Energia 3365.6KJ *Biatko 32.2g Ttuszcz 30.1g *Ttuszcze nasycone 3.6g *Sél 0.3g *Weglowodany 110.4g
+Cukry 3.3g *Btonnik pokarmowy 9.1g

+ Zupa szpinakowa z ziemniakami (1,7,9) 300
« Makaron z sosem bolonskim (1,9) 350
« Kalafior gotowany na parze 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
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Sobota

@ 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 - 2024-04-27):
*Energia 3013.4kcal *Energia 12593.3KJ *Biatko 125.4g *Ttuszcz 100.9g *Ttuszcze nasycone 32.5g +S6l 5.7g ‘Weglowodany 399.3g
+Cukry 13.7g *Btonnik pokarmowy 43.8g

” o A
o Niedziela 2024-04-28 -

PIIItCiL5p

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

*Energia 943.7kcal *Energia 3758.3KJ *Biatko 39.5g *Ttuszcz 29¢g *Ttuszcze nasycone 15.7g *Sél 4.2g *Weglowodany 126g *Cukry
10g *Btonnik pokarmowy 7g

Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy i w okresie laktacji
(C1/SP)

Niedziela

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

Data i godzina wydruku: 2024-04-22 08:00:56 + Wygenerowane przez IMFood * strona 9



+ Ogorek kiszony krojony 40

+ Satata zielona 10

2 Drugie $niadanie foscglubm!
-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

@ Obiad llo$¢ g lub ml
*Energia 900.3kcal *Energia 3700.9KJ +Biatko 43.8g *Ttuszcz 46.4g *Ttuszcze nasycone 7.4g +S6l 0.1g *Weglowodany 76.2g *Cukry

4.4g -Btonnik pokarmowy 7.3g

+ Zupa roso6t z makaronem (1,9) 400

+ Udko z kurczaka pieczone (1,5,7,8,9,10) 250

* Ziemniaki gotowane 200

+ Suréwka z kapusty czerwonej i jabtka 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250
Kolacja llosé g lub ml
-Energia 730.3kcal *Energia 3072.8KJ +Biatko 36.1g *Ttuszcz 17g -Thuszcze nasycone 10.7g +Sél 2.9g -Weglowodany 98.3g «Cukry

0g *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

* 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 - 2024-04-28):
*Energia 2629.1kcal *Energia 10760.8KJ *Biatko 119.8g *Ttuszcz 92.8g *Ttuszcze nasycone 33.8g *Sdl 7.2g -Weglowodany 313.7g
*Cukry 25.4g +Btonnik pokarmowy 23.4g

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 2647.5kcal *Energia 10896.5KJ *Biatko 117.6g *Ttuszcz 84.8g *Ttuszcze nasycone 26.6g *Sél 6.9g *Weglowodany 339.3g *Cukry 24.5g *Btonnik
pokarmowy 30.5g
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