13.04.2026r.

Dieta tatwostrawna dla kobiet w okresie cigzy i laktacji

Sniadanie: Kasza manna na mleku (Il), Twardg z koperkiem (Il),Pomidor, Satata zielona, Masto (ll),
Pieczywo pszenne (l), Herbata z cytryna

Kasza manna na mleku

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 200g
Kasza manna 25g
Twarog z koperkiem
Ser twarogowy 60g
Koper ogrodowy 2g
Pomidor 50g
Satata zielona 15g
Masto ekstra, 83% ttuszczu 10g
Chleb pszenny 50g
Butka pszenna 50g
Herbata 1g
Il Sniadanie: Budyn waniliowy (1,11)
Budyn waniliowy

Budyn waniliowy 10g
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 150g

Obiad: Zupa ziemniaczana (I,11,11l), Risotto miesno- jarzynowe (duszenie) (1), Sos pomidorowy (I,11),
Marchew gotowana, Kompot

Zupa ziemniaczana

Kurczak, tuszka 15g
Marchew 20g
Pietruszka, korzen 10g
Seler korzeniowy 5g
Pietruszka, liscie 10g
Ziemniaki, Srednio 200g
Maka pszenna, typ 500 10g
Smietana, 18% ttuszczu 20g
Sél dodana [g] 1g
Risotto miesno- jarzynowe
Mieso z piersi kurczaka-gulaszowe 80g
Ryz biaty 80g
Marchew 30g
Pietruszka, korzen 10g
Margaryna mleczna 10g
Pietruszka, liscie 5g
Sél dodana [g] 1g
Sos pomidorowy
Koncentrat pomidorowy, 30% 20g
Smietana, 18% ttuszczu 10g
Maka pszenna, typ 500 10g
Marchew gotowana
Marchew | 150g
Kompot
Mieszanka owocowa | 15g

Podwieczorek: Herbatniki (1,VI,VII)

Herbatniki

Herbatniki | 25g




Kolacja: Kietbasa szynkowa (1,I1,VI,VII), Jabtko, Masto (lI), Pieczywo pszenne (I), Herbata z cytryng

Kietbasa szynkowa 40g
Jabtko 150g
Masto ekstra, 83% ttuszczu 10g
Chleb pszenny 100g
Herbata 1g
Il Kolacja: Kanapka z pomidorem (1)
Kanapka z pomidorem

Pomidor 40g
Olej rzepakowy 5g
Chleb pszenny 30g
Pietruszka zielona 5g

Dobowa suma wartosci energetycznej (kcal) i wartosci odzywczej

Wartos¢ energetyczna [kcal] 2132,21
Biatko [g] 91,17
Ttuszcze [g] 50,58
Nasycone kwasy ttuszczowe [g] 22,42
Weglowodany ogdtem [g] 345,08
Btonnik [g] 21,22
Glukoza [g] 7,16
Fruktoza [g] 10,69
Sacharoza [g] 18,74
Laktoza [g] 19,51
S6d [mg] 1675,38
Sél dodana [g] 1,00

Mieszanka przypraw w zmiennych proporcjach.

Zawartos¢ soli wynika réwniez z obecnosci naturalnie wystepujgcego sodu.

Monitoring potraw przeprowadza dietetyk na miejscu i dokumentuje w "Arkuszu oceny
organoleptycznej positkow", ktory znajduje sie w Sekcji Zywienia SP ZOZ Myslenice.

Petny sktad serwowanych potraw facznie z wystepujacymi alergenami znajduje sig u Kierownika Sekcji

Zywienia.

Alergeny /legenda/: I. gluten, Il. mleko i produkty pochodne, lll. seler, IV. jaja, V. ryby, VI. gorczyca,
VII. soja, VIII. sezam, IX. orzechy, X. tubin, XI. dwutlenek siarki i siarczany, XIl. mieczaki, XIIl. skorupiaki
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