Zalgcznik nr 8

Dzienne racje pokarmowe — dieta podstawowa

Lp. | Grupa produktow Jednostki Ho produktéw
1. | Produkty zbgowe i ziemniaki g

Pieczywo pszennezitnie 300

Maka, makarony 40

Kasze, ry, ptatki sniadaniowe 35

Ziemniaki 350
2. | Warzywa i owoce g

Warzywa 500

Owoce 300
3. | Mleko i produkty mleczne g

Mleko i mleczne napoje fermentowane 450

Sery twarogowe 50

Sery podpuszczkowe 15
4. | Migso, wedliny, ryby, jaja G

Mieso, dréb ( bez ki ) 70

Wedliny 25

Ryby 20

Jaja szt. 1/2
5. | Thuszcze g

Zwierzece 30

Roslinne 30
6. | Cukier i stodycze g 45

Zawarta¢ energii i podstawowych sktadnikdéw pgvczych — dieta podstawowa

Energia i skladniki odzywcze Jednostka | Zawar§é w racji pokarmowej
Energia kcal 2360
Biatko g 75 - 100
Thuszcze ogdlem g 78,6
Weglowodany g 350 -410
Wam mg 1200
Zelazo mg 14-16
Cholesterol mg <300
Udziat energii z biatka % 13
Udziat energii z tluszczu % 31-32
Udziat energii z wglowodanow % 51-62




Dzienne racje pokarmowe — dieta podstawowa dla dae

Lp. | Grupa produktow Jednostki Hoproduktéw
1. | Produkty zbgowe i ziemniaki g
Pieczywo pszennezitnie 350
Maka, makarony 65
Kasze, ry, ptatki sniadaniowe 60
Ziemniaki 350
2. | Warzywa i owoce g 830
Warzywa 480
Owoce 350
3. | Mleko i produkty mleczne g
Mleko i mleczne napoje fermentowane 550
Sery twarogowe 60
Sery podpuszczkowe 25
4. | Migso, wedliny, ryby, jaja G
Migso, dréb ( bez ki ) 50
Wedliny 25
Ryby 15
Jaja Sszt. Y
5. | Thuszcze g
Zwierzece 28
Raoslinne 27
6. | Cukier i stodycze g 45

Zawarta¢ energii i podstawowych sktadnikéw pavczych — dieta podstawowa

dla dzieci

Energia i sktadniki odzywcze Jednostka | Zawargé w racji pokarmowe;j
Energia kcal 2500-2600
Biatko g 75
Thuszcze ogodtem g 85-90
Weglowodany g 360 -370
Wam mg 1200
Zelazo mg 11-14
Cholesterol mg <300
Udziat energii z biatka % 12
Udziat energii z ttuszczu % 31
Udziat energii z wglowodanow % 57




Dzienne racje pokarmowe — dieta podstawowa
dla kobi ciazy i karmigcych

Lp. | Grupa produktow Jednostki Hoproduktow
1. | Produkty zbgowe i ziemniaki g
Pieczywo pszennezitnie 400
Maka, makarony 60
Kasze, ry, ptatki sniadaniowe 50
Ziemniaki 400
2. | Warzywa i owoce g 900
Warzywa 550
Owoce 350
3. | Mleko i produkty mleczne g
Mleko i mleczne napoje fermentowane 550
Sery twarogowe 75
Sery podpuszczkowe 25
4. | Migso, wedliny, ryby, jaja G
Migso, dréb ( bez ki ) 80
Wedliny 30
Ryby 20
Jaja szt. 1/3
5. | Thuszcze g 60
Zwierzece 30
Roslinne 30
6. | Cukier i stodycze g 50

Zawarta¢ energii i podstawowych sktadnikéw pavczych — dieta podstawowa
dla kobiet w cizy i karmiacych

Energia i skladniki odzywcze Jednostka | Zawar§é w racji pokarmowej
Energia kcal 2700-3000
Biatko g 90-95
Thuszcze ogdlem g 95-105
Weglowodany g 375 -420
Wam mg 1200-2000
Zelazo mg 15-26
Cholesterol mg <300
Udziat energii z biatka % 13
Udziat energii z tluszczu % 31-32
Udziat energii z wglowodanow % 55-56




