nr sprawy PCZSzp /TP-MN/S/19/2024
Jadlospis 10 dniowy dla kobiet w okresie cigzy lub w okresie laktacji

dodatek nr 3b do SWZ

I dzien
diety rodzaj positku gramatura | alergeny | rodzaj obrobki
termiczne;j
positku
dieta kod: $niadanie
dicta podstawowa (c1) zupa mleczna z kasza manna 250ml 1,7
dieta tatwostrawna (c2) maslo 82% 20g 8
dicta z ograniczeniem latwo twarozek 20g 7
przyswajalnych weglowodanéw(c3) | wedlina drobiowa 20g
chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
chleb razowy dieta kod(c3) 130g 1
banan /papryka dieta kod(c3) 100g
ogorek 30¢g
herbata z cukrem/ herbata bez cukru dieta kod( c3) 250ml
dieta kod II $niadanie
dicta podstawowa (c1) kefir 250g 7
dicta tatwostrawna (c2) papryka 100g
dicta z ograniczeniem latwo
przyswajalnych weglowodanéw(c3)
obiad
dieta kod zupa: koperkowa 250ml 1,79
dicta podstawowa (c1) golabki w sosie pomidorowy 120g 1,7
ziemniaki z koperkiem 250¢g pieczenie
jablko 150g
woda z cytryna i miodem 250ml
dieta kod zupa : zupa koperkowa 250ml 1,7,9
dicta podstawowa (c1) pulpet migsno — ryzowy  gotowany w sosie pomidorowym 120g 1,3,7
dicta tatwostrawna (c2) szpinak z olejem slonecznikowym 150g 7
dieta z ograniczeniem tatwo ziemniaki z koperkiem 250g gotowanie
przyswajalnych weglowodanéw(c3) | woda z miodem i cytryna / herbata ziolowa bez cukru dieta kod 250ml
)
dieta kod kolacja
dicta podstawowa (c1) chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
dicta tatwostrawna (c2) chleb zytni / dieta kod (c3) 130g 1
dieta z ograniczeniem fatwo masto 82% 20g 7
przyswajalnych weglowodandw(c3) | pasta gotowanej ryby z jajkiem 80g 3,4,9
pomidor 100g
winogrono /rzodkiewka dieta kod (c3) 30g
kawa mleczna z cuktem/ bez cukru dieta kod (c3) 250ml 7
dieta kod podwieczorek
dicta podstawowa (c1) satatka z pomidora ogérka czerwonej cebuli z olejem 60g
dicta tatwostrawna (c2) stonecznikowym
dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodanéw(c3)
dieta kod positek dodatkowy (nocny)
dicta z ograniczeniem latwo budyn bez cukru 130g 7
przyswajalnych weglowodanéw(c3)
II dzien
diety rodzaj positku gramatura | alergeny rodzaj obrébki
termicznej positku
dieta kod: $niadanie
dicta podstawowa (c1) zupa mleczna z platkami owsianymi 250ml 1,3,7
dicta tatwostrawna (c2) masto 82% 20g 7
dieta z ograniczeniem tatwo pasta z jajek i z6ltego sera 80g 3,7
przyswajalnych weglowodanéw(c3) | chleb pszenny ,razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
chleb razowy/ dieta kod (c3) 130g 1
jablko 100g
salata 30g
herbata z cukrem/ bez cukru dieta kod (c3) 250ml
dieta kod II $niadanie
dicta podstawowa (c1) jogurt naturalny 130g 7
dieta tatwostrawna (c2) rzodkiewka 70g
dicta z ograniczeniem fatwo
przyswajalnych weglowodanéw(c3)
obiad
dieta kod zupa: ogorkowa 250ml 1,79
dicta podstawowa (c1) ryba pieczona ( mintaj ) 120g 413
suroéwka z kapusty pekiniskiej z czerwong fasola z olejem 150g pieczenie
stonecznikowym
ziemniaki z koperkiem 250g
kompot z jabtek 250ml
dieta kod zupa: ryzanka 250ml 9
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diety rodzaj positku gramatura | alergeny rodzaj obrébki
termicznej positku
dicta podstawowa (c1) pulpet rybny w sosie 120g 1,4,7
dicta tatwostrawna (c2) buraczki z olejem i ze stonecznikiem 150g gotowanie
dieta z ograniczeniem tatwo ziemniaki z koperkiem 250g
przyswajalnych weglowodanéw(c3) | kompot z jablek/herbata ziolowa bez cukru dieta kod (c3) 250ml
dieta kod kolacja
dicta podstawowa (c1) chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
dieta tatwostrawna (c2) chleb razowy/ dieta kod (c3) 130g 1
dicta z ograniczeniem fatwo maslo 82% 20g
przyswajalnych weglowodandéw(c3) leczo z wedling wieprzowa 120g 9
jabtko 80g
pomidor 50g
kawa mleczna z cukrem/ bez cukru dieta kod (c3) 250ml 7
dieta kod podwieczorek
dicta podstawowa (c1) kisiel owocowy bez cukru 130g
dieta tatwostrawna (c2)
dicta z ograniczeniem latwo
przyswajalnych weglowodanéw(c3)
dieta kod Positek dodatkowy (nocny )
dieta z ograniczeniem tatwo marchewka z jabtkiem 60g
przyswajalnych weglowodanéw(c3)
III dzieft
diety rodzaj positku gramatura | alergeny | rodzaj obrobki
termiczne;j
positku
dieta kod $niadanie
dicta podstawowa (c1) zupa mleczna z makaronem /z kasza jeczmienna dieta kod (c3) 250ml 1,3,7
dicta tatwostrawna (c2) masto 82% 20g 7
dieta z ograniczeniem fatwo serdelki na goraco 60g
przyswajalnych weglowodanéw(c3) | chleb pszenny ,razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
chleb razowy/ dieta kod (c3) 130g 1
pomidor 100g
mandarynka/ogérek dieta kod (c3) 30g
herbata z cukrem/ bez cukru dieta kod (c3) 250ml
dieta kod IT $niadanie
dicta podstawowa (c1) sok warzywny 200ml
dieta tatwostrawna (c2)
dicta z ograniczeniem fatwo
przyswajalnych weglowodandéw (c3)
obiad
dieta kod zupa: pomidorowa z tyzem 250ml 7,9
dicta podstawowa (c1) pierogi z migsem i kapusta z zasmazana cebulka 120g 1,3
marchewka z jabtkiem z selerem jogurtem i ze stonecznikiem 150g 7 |gotowanie,
kompot mix owocow 250ml 7 |smazenie
dieta kod zupa :pomidorowa z ryzem 250ml 7,9
dicta podstawowa (c1) filet drobiowy gotowany w sosie 120g 1,7
dicta tatwostrawna (c2) marchewka z jabtkiem z jogurtem i ze stonecznikiem 150g gotowanie
dicta z ograniczeniem fatwo ziemniaki z koperkiem 250g
przyswajalnych weglowodanéw(c3) | kompot mix owocowyherbata ziotowa bez cukru dieta kod (c3) 250ml
dieta kod dieta kod kolacja
dicta podstawowa (c1) chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
dieta tatwostrawna (c2) chleb razowy/ dieta kod (c3) 130g 1
dicta z ograniczeniem latwo masto 82% 20g 7
przyswajalnych weglowodanéw (c3) | twardg 30g 7
wedlina drobiowa 30g
banan/paptyka / dieta kod(c3) 80g
ogorek 50g
jogurt naturalny 130g 7
herbata z cukrem /bez cukru dieta kod(c3) 250 ml
dieta kod podwieczorek
dicta podstawowa (c1) salatka z pomidora, ogérka i rzodkiewki z sosem winegret ze
dieta tatwostrawna (c2) stonecznikiem 60g
dicta z ograniczeniem fatwo
przyswajalnych weglowodanéw(c3)
dieta kod positek dodatkowy (nocny)
dieta z ograniczeniem fatwo budyn waniliowy bez cukru 130g 7

przyswajalnych weglowodandéw (c3)
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IV dzien
diety rodzaj positku gramatura | alergeny | rodzaj obrobki
termicznej
positku
dieta kod $niadanie
dicta podstawowa (c1) zupa mleczna z ryzem 250ml 7
dieta tatwostrawna (c2) maslo 82% 20g 7
dicta z ograniczeniem latwo przyswajalnych | wedlina drobiowa 20g
weglowodan6w(c3) ser zolty 20g 7
chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
chleb razowy/ dieta kod (c3) 130g 1
winogron /ogorek kiszony dieta kod (c3) 100g
papryka 30g
herbata z cukrem/ bez cukru dieta kod (c3) 250ml
dieta kod IT $niadanie
dicta podstawowa (c1) jogurt naturalny 130g 7
dicta tatwostrawna (c2) szpinak 70g
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandw (c3)
obiad
dieta kod zupa: ros6l z makaronem 250ml 1,3,7,9
dicta podstawowa (c1) udko drobiowe pieczone 120g 1,7
suréwka z kapusty kiszonej z olejem  stonecznikowym 150g pieczenie
ziemniaki z koperkiem 250g
kompot mix owocow 250ml
dieta kod zupa ros6! z makaronem/ koperkowa dieta kod(c3) 250ml 1,3,79
dicta tatwostrawna (c2) udko drobiowe gotowane w sosie 120g lgotowanie
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych | warzywa gotowane na parze z olejem stonecznikowym 150g 1,7
weglowodanéw (c3) ziemniaki z koperkiem 250g 7
kompot mix owocéw/ herbata ziotowa bez cukru dieta 250ml
kod(c3)
dieta kod dieta kod kolacja
dicta podstawowa (c1) chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
dicta tatwostrawna (c2) chleb razowy / dieta kod (c3) 130g 1
dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych | masto 82% 20g 7
weglowodandw(c3 jajka gotowane 2szt. 3
pomidor 50g
jablko 100g
kawa mleczna z cukrem/ dieta kod (c3) bez cukru 250ml 7
dieta kod podwieczorek
dicta podstawowa (c1) budyn waniliowy/ budysn bez cukru /kod kod(c3) 130g 7
dieta tatwostrawna (c2)
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw(c3
dieta k positek dodatkowy(nocny)
dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych | suréwka marchewka z selerem i jogurtem naturalnym ze 60g 7
weglowodandw(c3) stonecznikiem
V dzien
diety rodzaj positku gramatura | alergeny | rodzaj obrobki
termicznej
positku
$niadanie
dieta kod zupa mleczna zacierka na mleku /z ptatkami owsianymi 250ml 1,3,7
dicta podstawowa (c1) dieta kod(c3)
dicta tatwostrawna (c2) masto 82% 20g 7
dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych | chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
weglowodanéw (c3) chleb razowy/ dieta kod(c3) 130g 1
pieczen rzymska 30g
wedlina drobiowa 20g
winogron/ ogérek dieta kod (c3) 100g
papryka 35¢g
herbata z cukrem - bez cukru dieta kod (c3) 250ml
dieta kod II $niadanie
dicta podstawowa (c1) jogurt naturalny 130g 7
dicta tatwostrawna (c2) papryka 70g
dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandw (c)
obiad
dieta kod zupa: brokutowa 250ml 1,7,9
dicta podstawowa (c1) gulasz wieprzowy 120g 1
kasza jeczmienna 80g 1 |pieczenie
salatka z ogérka z marchewka i cebula z olejem 150g
stonecznikowym
kompot mix owocow 250ml
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diety rodzaj positku gramatura | alergeny | rodzaj obrobki
termiczne;j
positku
dieta kod zupa brokutowa 250ml 1,7,9
dicta podstawowa (c1) gulasz wieprzowy 120g 1
dicta tatwostrawna (c2) warzywa gotowane z olejem stonecznikowym 150g 1 |gotowanie
dicta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych | kasza jeczmienna 80g
weglowodanéw (c) kompot mix owocéw/ hetbata ziotowa bez cukru dieta 250ml
kod (c3)
dieta kod dieta kod kolacja
dicta podstawowa (c1) chleb pszenny ,razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
dieta tatwostrawna (c2) chleb razowy / dieta kod(c3) 130g 1
dicta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych | masto 82% 20g 7
weglowodanéw (¢3) twarozek z rzodkiewka, 60g 7
kawa mleczna z cukrem, bez cukru dieta kod (c3) 250ml 7
pomidor 30g
jabtko 100g
dieta kod podwieczorek
dicta podstawowa (c1) wafle ryzowe razowe 15g 1
dicta tatwostrawna (c2) ogorek 70g
dicta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych
weglowodandw (c3)
dieta kod positek dodatkowy (nocny)
dieta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych | kisiel owocowy z jablkiem bez cukru 130g
weglowodandw (3)
VI dzien
diety rodzaj positku gramatura | alergeny | rodzaj obrobki
termicznej
positku
dieta kod $niadanie
dicta podstawowa (c1) zupa mleczna z kaszka manna 250ml 1,7
dieta tatwostrawna (c2) masto 82% 20g 7
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych | pasta z twarogu z rzodkiewka 30g 7
weglowodanéw (¢3) wedlina drobiowa 20g
chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
chleb razowy : dieta kod (c3) 130g
pomidor 100g
szpinak 30g
herbata z cukrem/ bez cukru dieta kod (c3) 250ml
dieta kod IT $niadanie
dicta podstawowa (c1) salatka: salata z ogérkiem z olejem slonecznikowym 60g
dieta tatwostrawna (c2)
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandw (c3)
obiad
zupa: barszcz czerwony z fasola 250ml 1,7,9
stek z cebulka 120g 1,3
dieta kod suréwka z kiszonego ogérka z cebulka i marchewka z 150g pieczenie
olejem stonecznikowym
dieta podstawowa (c1 ziemniaki z koperkiem 80g
kompot z jablek 250ml
dieta kod zupa: koperkowa 250ml 1,79
dicta podstawowa (c1) udko drobiowe duszone w sosie 120g 1,7
dicta tatwostrawna (c2) marchewka gotowana 150g 7 |gotowanie
dicta z ograniczeniem latwo przyswajalnych | suréwka z marchewki i selera z jogurtem dieta kod (c3) 150g 7
weglowodanéw (c3) ziemniaki z koperkiem 250g
kompot z jabtek / herbata ziotowa bez cukru dieta kod 250ml
)
dieta kod kolacja
dicta podstawowa (c1) chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
dicta tatwostrawna (c2) chleb razowy dieta kod (c3) 130g 1
dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych | masto 82% 20g 7
weglowodandw (c3) salatka jarzynowa z jajkiem i wedling 120g 3,9
ogorek 100g
salata 35g
kawa mleczna z cukrem/ bez cukru dieta kod (c3) 250ml 7
dieta kod podwieczorek
dicta podstawowa (c1) pieczywo razowe chrupkie 15¢ 1
dicta tatwostrawna (c2) papryka 70g
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandw (c3)
dieta k positek dodatkowy (nocny)
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych | budyn bez cukru 130g 7
weglowodandw (c3)
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VII dzien
diety rodzaj positku gramatura | alergeny | rodzaj obrébki
termiczne;j
positku
dieta kod $niadanie
dicta podstawowa (c1) zupa mleczna z patkami owsianymi 250ml 1,7
dieta tatwostrawna (c2) maslo 82% 20g 7
dicta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych | jajecznica ze szczypiorkiem 60g 3
weglowodanéw (c3) chleb pszenny, razowy, zytni 130g 1
chleb razowy dieta kod (c3) 130g 1
jabtko 100g
salata 30g
herbata z cukrem dieta kod (c3) bez cukru 250ml
dieta kod II $niadanie
dicta podstawowa (c1) jogurt naturalny 130g 7
dicta tatwostrawna (c2) szpinak 70g
dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandw (c3)
obiad
dieta kod zupa: koperkowa 250ml 1,7,9
dicta podstawowa (c1) wieprzowina duszona w sosie 120g 1
buraczki z olejem slonecznikowym, cebula i jabtkiem 150g duszenie
kasza jeczmienna 80g 1
woda z miodem i cytryng 250ml
dieta kod zupa: koperkowa 250ml 1,79
dicta podstawowa (c1) wieprzowina w sosie 120g 1,7
dicta tatwostrawna (c2) buraczki z olejem stonecznikowym 150 g
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych | kasza jeczmienna 80g 1 |gotowanie
weglowodanéw (c3) woda z cytryna i miodem/ herbata ziolowa bez cukru 250ml
dieta kod (c3)
dieta kod kolacja
dicta podstawowa (c1) chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni, wieloziarnisty 130g 1
dieta tatwostrawna (c2) chleb razowy dieta kod( c3) 130g 1
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych | masto 82% 20g 7
weglowodanéw (c3) pasta migsna z warzywami 80g 9
ogorek 70g
banan 50g
kawa mleczna) z cukrem/ bez cukru dieta kod (c3) 250ml 7
dieta kod podwieczorek
dicta podstawowa (c1) satatka z pomidora i ogérka z olejem stonecznikowym 60g
dicta tatwostrawna (c2)
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandw (c3)
dieta positek dodatkowy (nocny)
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych | kisiel bez cukru 130g
weglowodandw (c3)
VIII dzien
diety rodzaj positku gramatura | alergeny | rodzaj obrobki
termicznej
positku
dieta kod $niadanie
dicta podstawowa (c1) zupa mleczna z tyzem 250ml 7
dicta tatwostrawna (c2) masto 82% 20g 7
dieta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych | ser zolty 30g 7
weglowodanéw (c3) pasztet drobiowy 30g
chleb pszenny ,razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
chleb razowy/ dieta kod (c3) 130g 1
winogron /papryka dieta kod (c3) 100g
szpinak 30g
hetbata z cukrem/ bez cukru dieta kod (c3) 250ml
dieta kod II $niadanie
dicta podstawowa (c1) satatka z pomidora, ogérka i rzodkiewki z sosem 60g
dicta tatwostrawna (c2) winegret ze stonecznikiem
dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandw (c3)
obiad
dieta kod zupa: pieczarkowa z makaronem 250ml 1,3,7,9
dicta podstawowa (c1) kotlet schabowy duszony z warzywami 120g 1,3,9
suréwka z kapusty pekinskiej z fasola czerwona i 150g 7 |smazenie
stonecznikiem
ziemniaki z koperkiem 250g
kompot mix owocow 250ml
dieta kod zupa: pieczarkowa z makaronem / pieczarkowa z 250ml 1,3,7,9

dicta podstawowa (c1)

ziemniakami dieta kod (c3)
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dicta tatwostrawna (c2) medaliony drobiowe w sosie 120g 1,7 |gotowane
dicta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych | brokul gotowany z olejem stonecznikowym 150 g 7
weglowodanéw (c3) ziemniaki z koperkiem 250g
kompot mix owocoéw/ herbata ziotlowa bez cukru 250ml
dieta kod (c3)
dieta kod kolacja
dicta podstawowa (c1) chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
dieta tatwostrawna (c2) chleb razowy dieta kod (c3) 130g 1
dicta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych | masto 82% 20g 7
weglowodanéw (c3) wedlina wieprzowa 30g
jajko 1szt.
papryka 70g
pomidor 50g
kawa mleczna z cukrem /bez cukru dieta kod (c3) 250ml 7
dieta kod podwieczorek
dicta podstawowa (c1) kisiel owocowy bez cukru 130g
dicta tatwostrawna (c2)
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandw (c3)
dieta kod positek dodatkowy(nocny)
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych | jogurt naturalny 130g 7
weglowodanéw (c3) papryka 70g
IX dzien
diety rodzaj positku gramatura | alergeny | rodzaj obrobki
termicznej
positku
dieta kod $niadanie
dicta podstawowa (c1) zupa mleczna z kasza jeczmienna 250ml 1,3,7
dicta tatwostrawna (c2) masto 82% 20g 7
dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych | jajecznica ze szczypiorkiem 40g 3
weglowodanéw (c3) chleb pszenny ,razowy, zytni 130g 1
chleb razowy dieta kod (c3) 130g 1
ogbrek 35¢g
banan 100g
herbata z cukrem/ dieta kod (c3)- bez cukru 250ml
dieta kod IT $niadanie
dicta podstawowa (c1) salata z rzodkiewka i papryka z olejem 60g
dieta tatwostrawna (c2) stonecznikowym
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandw (c3)
obiad
dieta kod zupa: krupnik ryzowy 250ml 9
podstawowa (c1) $ledZ w sosie $mietanowym z cebulkg i jabtkiem 120 g 4,7
ziemniaki z koperkiem 250g
kompot mix owocow 250ml
dieta kod zupa: krupnik ryzowy 250ml 9
dicta podstawowa (c1) ryba gotowana w sosie 120g 4,7 |gotowanie
dicta tatwostrawna (c2) marchewka gotowana z groszkiem 150g 7
dicta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych | marchewka z jogurtem naturalnym dieta kod (c3) 150g
weglowodanéw (c3) ziemniaki z koperkiem 250 g
kompot mix owocowy/ herbata ziolowa bez cukru 250ml
dieta kod(c3)
dieta kod chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 130g 1
dicta podstawowa (c1) chleb razowy dieta kod (c3) 130g 1
dicta tatwostrawna (c2) masto 82% 20g 7
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych | pieczen rzymska z warzywami 60g 1,39
weglowodanéw (c3) pomidor 80g
jabtko 50g
kakao z cuktem/bez cukru dieta kod(c3) 250ml 7
dieta kod podwieczorek
dicta podstawowa (c1) jogurt naturalny 130g 7
dieta tatwostrawna (c2) rzodkiewka 70g
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandw (c3)
dieta kod positek dodatkowy (nocny)
dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych | budyn waniliowy bez cuktu 130g 7

weglowodandw (c3)




nr sprawy PCZSzp /TP-MN/S/19/2024
Jadlospis 10 dniowy dla kobiet w okresie cigzy lub w okresie laktacji

dodatek nr 3b do SWZ

X dzien
diety rodzaj positku gramatura | alergeny | rodzaj obrobki
termicznej
positku
dieta kod $niadanie
dicta podstawowa (c1) zupa mleczna z zacierka na mleku / z platkami 250ml 1,37
dieta tatwostrawna (c2) owsianymi dieta kod (c3) 20g 7
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych | masto 82% 40g 7
weglowodanéw (c3) ser zolty 20g
wedlina wieprzowa 130g 1
chleb pszenny, razowy, pszenno-zytni wieloziarnisty 1
chleb razowy dieta kod (c3) 130g
banan 100g
rzodkiewka 30g 7
kakao z cukrem / bez cukru dieta kod(c3) 250ml
dieta kod II $niadanie
dicta podstawowa (c1) safatka z pomidora, ogérka i rzodkiewki z sosem 60g
dicta tatwostrawna (c2) winegret
dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandw (c3)
obiad
dieta kod zupa : grysikowa 250ml 1,7,9
podstawowa (c1) gulasz wieprzowy z warzywami 120g 1,9
salatka z pomidora, ogérka z cebula z jogurtem i ze 150g 7
stonecznikiem 1 duszenie)
kasza jeczmienna 80g
woda z miodem i cytryna 250ml
dieta kod zupa: grysikowa 250ml 1,7,9
dicta podstawowa (c1) filet drobiowy gotowany w sosie 120g 1,7
dicta tatwostrawna (c2) buraczki z olejem 150g lgotowanie
dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych | ziemniaki z koperkiem 250g
weglowodanéw (c3) woda z miodem i cytryna / herbata mi¢towa bez 250ml
cukru dieta kod (c3)
dieta kod kolacja
dicta podstawowa (c1) chleb pszenny, razowy, 130g 1
dicta tatwostrawna (c2) chleb razowy / pszenno-zytni wieloziarnisty dieta 130g 1
dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych | kod (c3)
weglowodanéw (c3) masto 82% 20g 7
pasta z ryby gotowanej z warzywami 80g 49
pomidor 70g
jabtko 100g
kawa mleczna z cukrem dieta kod (c3) - bez cukru 250ml 7
dieta kod podwieczorek
dicta podstawowa (c1) salatka z pomidora i ogérka z olejem 60g
dieta tatwostrawna (c2) stonecznikowym
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodandw (c3)
dieta kod positek dodatkowy (nocny)
dicta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych | jogurt naturalny 130g 7

weglowodandw (c3)

$rednia dobowa warto$¢ energetyczna i odzywcza dla kobiet w okresie ciazy i okresie laktacji: dietydieta podstawowa (c1) dieta tatwostrawna
(c2): energia 2250ckal, biatko 75g, weglowodany 286g w tym cukry (mono-i disacharydy- 55g) , ttuszcze 64g, w tym kwasy tluszczowe

nasycone 20g, bfonnik 33g, s61 1500mg

$rednia dobowa warto$¢ energetyczna i odzywcza dla kobiet w okresie ciazy i okresie laktacji: dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych
weglowodanéw (c3): energia 2200ckal, biatko 70g, weglowodany 220g w tym cukry (mono-i disacharydy- 25g), ttuszcze 75g, w tym
kwasy ttuszczowe nasycone 18g, bfonnik 33g, s61 1500mg

legenda alergen6w:

1-gluten, 2-skorupiaki, 3-jajka, 4-ryby, 5-orzeszki ziemne, 6- soja, 7- mleko i jego pochodne, 8- orzechy, 10-gorczyca, 11- nasiona sezamu, 12-

siarczany, 13- tubin, 14 migczaki




