Poniedzialek 2024-02-12

Dieta podstawowa kobiet w okresie cigzy 1 PIItCiL5p
laktacji

Poniedzialek

2 o o Tlos¢ g lub ml
® Sniadanie

*Energia 916kcal *Energia 3836.7KJ *Biatko 50.5g *Ttuszcz 35.8g *Tluszcze nasycone 14.2g +S6l 1.3g *Weglowodany 91g «Cukry 10g
*Blonnik pokarmowy 17.1g

* Butka grahamka 50g (7) 50
* Chleb pszenny (1) 50
* Masto ekstra 82% (7) 15
* Kawa zbozowa na mleku (7,7) 250
. Szynka Delikatesowa z piersi indyka 40
* Twarozek z koperkiem (7) 100
* Ciastko jaglane z pasta orzechowa i chia 50 g (5,7,71) 50
. Satata zielona 10
. Pomidor 90
& Drugie $niadanie floscelubml
“Energia 43 8kcal *Energia 183.1KJ *Bialko 0.4g *Thuszcz 0.4g *Thuszcze nasycone 0g +S61 0g *Weglowodany 10.6g ~Cukry 8.8g

-Blonnik pokarmowy 1.8¢

. Jabtka 120
® Obiad Tlo§¢ g lub ml
“Energia 761.6kcal *Energia 3129.9KJ Bialko 22.4g *Thuszcz 26.4g *Thiszcze nasycone 2.9g *Sl 1.8g *Weglowodany 109.8¢

«Cukry 5.1g *Blonnik pokarmowy 10g

* Zupa jarzynowa z ziemniakami (1,7,9) 400
* Sos migsny drobiowy a'la bolonski (7,9) 180
. Ryz biaty gotowany 200
. Surowka z kapusty biatej z koperkiem (C) 100
. Kompot owocowy b/c 250



Poniedziatek

5 . Tlo$¢ g lub ml
Kolacja

*Energia 756kcal *Energia 3157.9KJ *Biatko 44.7g *Ttuszcz 33.3g *Tluszcze nasycone 18.1g *S6l 3.9g *Weglowodany 68.5g «Cukry 7.4g
*Blonnik pokarmowy 9.2g

* Chleb pszenny (1) 50
* Butka grahamka 50g (1) 50
* Ser z6tty (7) 40
* Masto ekstra 82% (7) 15
. Herbata b/c 250
* Pasta jarzynowa (9) 100
* Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3) 50
. Satata zielona 10
. Cytryny 10
* Posilek nocny: serek wiejski 150g (7) 150

Dobowe warto$ci odzywcze w jadlospisie (poniedzialek - 2024-02-12):

*Energia 2477.4kcal *Energia 10307.6KJ *Biatko 117.9g *Ttuszcz 95.8g *Thuszcze nasycone 35.2g *Sol 6.9g «Weglowodany 279.9g «Cukry 31.2g *Btonnik pokarmowy 38g



;@ Wtorek 2024-02-13 -

Dieta podstawowa kobiet w okresie cigzy i PIIItCiL5p
laktacji

T

Tlos¢ g lub ml

4
® Sniadanie
*Energia 861.6kcal *Energia 3596.6KJ *Biatko 37.4g *Ttuszcz 34.5g *Ttuszcze nasycone 15.8g «S6l 3.3g «Weglowodany 98.4g
*Cukry 19.6g *Btonnik pokarmowy 7.4g

* Butka grahamka 50g (1) 50
* Chleb pszenny (1) 50
* Ser z6lty (7) 40
* Masto ekstra 82% (7) 15
» Kawa zbozowa na mleku (7,7) 250
* Paprykarz rybny (mintaj) (7,4,5,7,8,9,10) 100
. Satata zielona 10
. Jabtka 120
. Ogorek kiszony krojony 90
T Drugie $niadanie flosc el
“Energia 170.9kcal *Energia 713.1KJ *Bialko 4.3g *Tluszcz 14.5¢ *Tluszcze nasycone 2g *Sé1 0g *Weglowodany 6.9g Cukry Og

-Blonnik pokarmowy 1.6g

. Satatka z rukolg, pomidorami i nasionami stonecznika 100
® Obiad Tl0§¢ g lub ml
“Energia 952 4kcal *Energia 3940.9KJ Bialko 51g *Thuszez 37.8g *Thuszcze nasycone 8.1g +S6l 3.1g *Weglowodany 103.3g ~Cukry 4g

“Blonnik pokarmowy 7.8g

* Zupa szpinakowa z ryzem (1,7,9) 400
* Udo z kurczaka gotowane (9) 120
. Ziemniaki gotowane (C) 200
. Surowka z kapusty kiszonej z olejem (C) 100
. Kompot owocowy b/c 250



Wtorek

5 . Tlo$¢ g lub ml
Kolacja

*Energia 671.7kcal *Energia 2699.5KJ *Biatko 29.9g *Tluszcz 28.3g *Ttuszcze nasycone 8.4g *Sol 2.4g «Weglowodany 65.9g «Cukry Og
*Btonnik pokarmowy 6.9g

* Chleb pszenny (1) 50
* Butka grahamka 50g (1) 50
* Ser topiony (7) 40
* Masto ekstra 82% (7) 15
. Herbata b/c 250
. Wedlina szynkowa debowa drobiowa 60
. Cytryny 10
. Pomidor 90
. Satata zielona 10
. Positek nocny: Sok pomidorowy 300ml 300

Dobowe warto$ci odzywcze w jadlospisie (wtorek - 2024-02-13):
*Energia 2656.6kcal *Energia 10950.1KJ *Biatko 122.7g *Ttuszcz 115.1g *Ttuszcze nasycone 34.2g «Sol 8.8g Weglowodany 274.5g *Cukry 23.6g «Btonnik pokarmowy 23.7g



;@ Sroda 2024-02-14 -

Dieta podstawowa kobiet w okresie cigzy i PIIItCiL5p
laktacji

roda

Z o o Tlos¢ g lub ml
Sniadanie

*Energia 815.2kcal *Energia 3425.3KJ *Biatko 41.7g *Ttuszcz 35.5g *Ttuszcze nasycone 19.7g «S6l 0.7g «Weglowodany 82.7g

*Cukry 10g *Btonnik pokarmowy 5.8g

* Butka grahamka 50g (1) 50
* Chleb pszenny (1) 50
* Serek homogenizowany naturalny 150g (7) 150
* Masto ekstra 82% (7) 15
» Kawa zbozowa na mleku (7,7) 250
. Wedlina szynkowa debowa drobiowa 40
. Satata zielona 10

. Mandarynki 50
. Pomidor 100
T Drugie $niadanie flosc el
“Energia 287.5kcal *Energia 1209.5K1 *Biatko 12.6g *Tluszcz 5.6 *Tluszeze nasycone 1.8g *S61 0.2g *Weglowodany 49.1g «Cukry Og

“Blonnik pokarmowy 3.5g

* Jogurt naturalny (7) 100
* Platki owsiane (1) 50
. Jabtka prazone 50
® Obiad Tl0¢ g lub ml
“Energia 676 4kcal *Energia 2806.6KJ *Bialko 30.6g *Thiszcz 16.8g *Thiszcze nasycone 4.5g +Sol 2.4g *Weglowodany 101.3g

«Cukry 15.1g *Blonnik pokarmowy 3.5g

* Zupa pomidorowa z makaronem (7,7,9) 400
* Nale$niki z twarogiem 2szt (C) (1,3,7) 220
* Sos truskawkowo-mleczny (7) 100
. Kompot owocowy b/c 250



Sroda

5 . Tlo$¢ g lub ml
Kolacja

*Energia 696kcal *Energia 2885.9KJ *Biatko 26.1g *Ttuszcz 32.4g *Tluszcze nasycone 11g *Sol 1.6g *Weglowodany 73.3g *Cukry Og
*Btonnik pokarmowy 5.5g

* Butka grahamka 50g (7) 50
* Chleb pszenny (1) 50
* Masto ekstra 82% (7) 15
. Herbata b/c 250
* Pasztet wieprzowo-drobiowy (3,6) 50
* Jajko gotowane na twardo (2 szt) (3) 100
. Cytryny 10
. Pomidor 90
. Satata zielona 10
. Positek nocny: Kisiel owocowy b/c (C) 200

Dobowe warto$ci odzywcze w jadlospisie (Sroda - 2024-02-14):
*Energia 2475.2kcal *Energia 10327.3KJ *Biatko 111g *Ttuszcz 90.2g *Thuszcze nasycone 37.1g «Sol 5g *Weglowodany 306.3g «Cukry 25.1g «Btonnik pokarmowy 18.2g



IMFOOD
W

4 . .
® Sniadanie
*Energia 823.8kcal *Energia 3456.7KJ *Biatko 46.2g *Tluszcz 34.4g *Thuszcze nasycone 13.6g +S6l 0.7g *Weglowodany 80.7g
*Cukry 10g *Btonnik pokarmowy 5g

* Butka grahamka 50g (1)

* Chleb pszenny (1)

* Kefir (7)

* Ser mozzarella (7)

* Masto ekstra 82% (7)

» Kawa zbozowa na mleku (71,7)

* Poledwica sopocka wieprzowa (6,70)

o Salata zielona

o Pomidor

o) o g o o
~' Drugie $niadanie
*Energia 223.1kcal *Energia 905.4KJ *Biatko 20.3g *Ttuszcz 10.6g *Thuszcze nasycone 1.6g *Sol 1g *Weglowodany 11g «Cukry Og

«Btonnik pokarmowy 2.2g

* Salatka cezar z grzankami (7,3)

® Obiad

*Energia 839.8kcal *Energia 3485.1KJ *Biatko 30.2g *Thuszcz 18.3g *Ttuszcze nasycone 2.6g *Sol 5.6g Weglowodany 129.1g
*Cukry 3.2¢g *Btonnik pokarmowy 10.7g

* Zupa zacierkowa (1,3,9)
* Pieczen drobiowa z warzywami (7,3,9)

* Kasza jeczmienna wiejska gotowana (7)

* Sos jasny (1)

. Brokuty gotowane na parze

. Kompot owocowy b/c

Czwartek 2024-02-15

Dieta podstawowa kobiet w okresie cigzy 1
laktacji

PIItCiL5p

Ilos¢ g lub ml

50
50
150
40
15
250
60
10
90

Toé¢ g lub ml

200

Ilo$¢ g lub ml

400
100
200
100
100
250



Czwartek

5 . Tlo$¢ g lub ml
Kolacja

*Energia 729.4kcal *Energia 3064.9KJ *Biatko 43.9g *Tluszcz 29.4g *Ttuszcze nasycone 16.5g ¢Sol 3.2g «Weglowodany 71.4g
+Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 8.1g

* Chleb pszenny (1) 50
* Butka grahamka 50g (1) 50
* Ser z6tty (7) 40
* Masto ekstra 82% (7) 15
. Herbata b/c 250
» Twarozek z koperkiem (7) 100
. Cytryny 10
. Ogorek zielony §wiezy 90
. Satata zielona 10
. Positek nocny: sok warzywny 330ml 330

Dobowe warto$ci odzywcze w jadlospisie (czwartek - 2024-02-15):
*Energia 2616kcal *Energia 10912.1KJ *Biatko 140.6g *Ttuszcz 92.7g *Ttuszcze nasycone 34.3g «S6l 10.5g *Weglowodany 292.1g «Cukry 13.2g «Btonnik pokarmowy 26g



IMFOOD
G

® Sniadanie

Dieta podstawowa kobiet w okresie cigzy 1

Piatek 2024-02-16 -

PIIItCiL5p
laktacji

Tlos¢ g lub ml

*Energia 880.4kcal *Energia 3681.1KJ *Biatko 30g *Ttuszcz 38.3g *Ttuszcze nasycone 10.7g ¢S6l1 0.9g *Weglowodany 107g *Cukry 18.8g

*Blonnik pokarmowy 12.6g

* Butka grahamka 50g (1)
* Chleb pszenny (1)

* Ser topiony (7)

* Masto ekstra 82% (7)

* Kawa zbozowa na mleku (7,7)

. Pasta z ciecierzycy
. Satata zielona

. Pomidor

. Jabtka

~' Drugie $niadanie

50
50
40
15
250
100
10
90
120

Toé¢ g lub ml

*Energia 171kcal *Energia 723KJ *Biatko 4.5g *Ttuszcz 3.4g *Tluszcze nasycone 0g *Sol 0.3g «Weglowodany 30g «Cukry Og

*Btonnik pokarmowy Og

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

T Obiad Tlo§¢ g lub ml
*Energia 747.7kcal *Energia 3091.2KJ *Biatko 32.4g *Thuszez 19.2g *Tluszeze nasycone 3.1g *Sol 5.8g *Weglowodany 113.4g

«Cukry 1.4g *Blonnik pokarmowy 9.2g

* Zupa jarzynowa z ziemniakami b/gl (C) (7,9) 400

* Pulpet rybny z mintaja gotowany (71,3,4,5,6,7,9,10) 120

. Ziemniaki gotowane (C) 200

* Sos pietruszkowy (1,7,9) 100

. Fasolka szparagowa gotowana na parze 100

. Kompot owocowy b/c 250



Pigtek

5 . Tlo$¢ g lub ml
Kolacja

*Energia 753.3kcal *Energia 3126.7KJ *Biatko 44.2g *Tluszcz 34.9g *Ttuszcze nasycone 14.1g «Sol 2.5g «Weglowodany 64.2g
*Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 5.2g

* Chleb pszenny (1) 50
* Butka grahamka 50g (1) 50
* Masto ekstra 82% (7) 15
. Herbata b/c 250
* Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3) 50
* Pasta drobiowo-jarzynowa (9) 100
. Cytryny 10
. Pomidor 90
. Satata zielona 10
* Posilek nocny: serek wiejski 150g (7) 150

Dobowe warto$ci odzywcze w jadlospisie (piatek - 2024-02-16):
*Energia 2552.4kcal *Energia 10622KJ *Biatko 111g *Ttuszcz 95.7g *Ttuszcze nasycone 27.9g *S6l 9.6g *Weglowodany 314.6g *Cukry 20.2g «Btonnik pokarmowy 27g

10



;@ Sobota 2024-02-17 -

Dieta podstawowa kobiet w okresie cigzy i PIIItCiL5p
laktacji

T

Tlos¢ g lub ml

4
® Sniadanie
*Energia 1085kcal *Energia 4546.3KJ *Biatko 45.6g *Ttuszcz 56.8g *Ttuszcze nasycone 27g *Sol 2.1g *Weglowodany 97.7g «Cukry 10g
*Blonnik pokarmowy 6.7g

* Chleb pszenny (1) 50
* Butka grahamka 50g (1) 50
* Serek homogenizowany naturalny 150g (7) 150
* Masto ekstra 82% (7) 15
* Kawa zbozowa na mleku (7,7) 250
. Ketchup saszetki 15
. Par6wka drobiowa 100
. Mus owocowy 100g 100
. Satata zielona 10
. Pomidor 90

. o) ) . Tlo§¢ g lub ml
~  Drugie $niadanie

*Energia 43.8kcal *Energia 183.1KJ *Biatko 0.4g *Ttuszcz 0.4g *Tluszcze nasycone 0g *S6l Og *Weglowodany 10.6g *Cukry 8.8g
«Btonnik pokarmowy 1.8g

. Jablka 120

y = . Tlos¢ g lub ml
® Obiad

*Energia 774.3kcal *Energia 3205.6KJ *Biatko 32.6g *Thuszcz 20.6g *Ttuszcze nasycone 3g *S6l 3.5g *Weglowodany 116.5g «Cukry 1g
*Btonnik pokarmowy 7.1g

* Zupa ziemniaczana (1,7,9) 400
* Gulasz drobiowy (1) 120
* Makaron gotowany $widerki (C) (1) 200
. Buraki gotowane tarte 100

11



Sobota

5 . Tlo$¢ g lub ml
Kolacja

*Energia 792.4kcal *Energia 3327.9KJ *Biatko 36.8g *Tluszcz 29.3g *Ttuszcze nasycone 12g ¢S6l 0.9g *Weglowodany 91.8g *Cukry 12¢g
*Btonnik pokarmowy 11.3g

* Butka grahamka 50g (7) 50
* Chleb pszenny (1) 50
* Masto ekstra 82% (7) 15
. Herbata b/c 250
. Wedlina szynkowa debowa drobiowa 20
* Pasta twarogowo-pomidorowa (C) (7) 100
. Cytryny 10
. Pomidor 90
. Satata zielona 10
* Posilek nocny: ciasteczko zbozowe 1 szt. (1) 50

Dobowe warto$ci odzywcze w jadlospisie (sobota - 2024-02-17):
*Energia 2695.6kcal *Energia 11262.9KJ *Biatko 115.3g *Ttuszcz 107g *Ttuszcze nasycone 42g *Sol 6.4g *Weglowodany 316.6g *Cukry 31.8g *Btonnik pokarmowy 26.9g

12



;@ Niedziela 2024-02-18 -

Dieta podstawowa kobiet w okresie cigzy 1 PIIItCiL5p
laktacji

Niedziela

® Sniadanic

*Energia 843.4kcal *Energia 3538.3KJ *Biatko 48.6g *Ttuszcz 31.9g *Ttuszcze nasycone 18.1g «Sol 1.7g «Weglowodany 88.2g

*Cukry 18.8g *Btonnik pokarmowy 6.8g

Tlo$¢ g lub ml

* Chleb pszenny (1) 50
* Butka grahamka 50g (1) 50
* Ser z6lty (7) 40
» Twar6g potttusty (7) 100
* Masto ekstra 82% (7) 15
» Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
. Satata zielona 10
. Pomidor 90
. Jabtka 120

o <. . Tlo$¢ g lub ml
~’ Drugie $niadanie

*Energia 241.5kcal *Energia 1011KJ *Biatko 19.1g *Ttuszcz 16.5g *Tluszcze nasycone 9.8g +Sol 0g *Weglowodany 4.5g «Cukry Og
*Btonnik pokarmowy Og

* Serek homogenizowany naturalny 150g (7) 150

T o Tlo$¢ g lub ml
® Obiad

*Energia 678.5kcal *Energia 2815.1KJ *Biatko 29g *Ttuszcz 21g *Ttuszcze nasycone 2.2g *Sol 5.6g *Weglowodany 93.6g *Cukry 1.3g
*Blonnik pokarmowy 5.4g

* Zupa rosot z makaronem (7,9) 400
* Pulpet drobiowy gotowany (7,3) 100
. Ziemniaki gotowane (C) 200
* Suréwka porowa (3,70) 100
. Kompot owocowy b/c 250

13



5 . Tlo$¢ g lub ml
Kolacja

*Energia 724.1kcal *Energia 3008.1KJ *Biatko 33.4g *Tluszcz 31.3g *Ttuszcze nasycone 13.6g «Sol 2.3g «Weglowodany 68.4g
*Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 5.1g

* Butka grahamka 50g (7) 50
* Chleb pszenny (1) 50
* Masto ekstra 82% (7) 15
. Herbata b/c 250
* Wedlina poledwica sopocka wieprzowa (1,3,6,7,9,10) 40
* Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (1,3,7) 100
. Satata zielona 10
. Pomidor 90
. Cytryny 10
* Posilek nocny: jogurt naturalny 150g (7) 150

Dobowe warto$ci odzywcze w jadlospisie (niedziela - 2024-02-18):

*Energia 2487.5kcal *Energia 10372.5KJ «Biatko 130.1g *Ttuszcz 100.7g *Ttuszcze nasycone 43.7g «S61 9.7g «Weglowodany 254.7g «Cukry 20.1g «Btonnik pokarmowy 17.3g

14



- Tabela alergenow -
IMFOOD
L

Dieta podstawowa kobiet w okresie cigzy 1 PIIItCiL5p
laktacji

Tabela Alergenow

10.
1.
12.

13.
14.

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

hubrydowe) 1 produkty pochodne
Skorupiaki i produkty pochodne

Jajka 1 produkty pochodne

Ryby i produkty pochodne

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

Mleko i produkty pochodne

Orzechy tj. migdaly (Amygdalus communis L), orzechy laskowe (Corylus avellana), orzechy
wloskie (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 1 produkty pochodne
Gorczyca i produkty pochodne
Nasiona sezamu i produkty pochodne

Dwautlenek siarki 1 siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na SO2

Lubin 1 produkty pochodne

Migczaki 1 produkty pochodne

Srednie wartosci odzywcze na posilek w jadlospisie:
*Energia 2565.8kcal *Energia 10679.2KJ *Biatko 121.2g *Ttuszcz 99.6g *Tluszcze nasycone 36.3g +Sol 8.1g *Weglowodany 291.2g «Cukry 23.6g *Btonnik pokarmowy 25.3g

15
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