Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

08.02.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 592kcal, B 0.: 21.18g, T: 30.79g, W o.: 83.439)

Chleb zwykty GL (E: 177kcal, B 0.: 4.27g, T: 0.91g, W 0.: 39.41g) 70g
Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL (E: 4kcal, B 0.: 0.3g, T: 0g, W 0.: 0.9g) 100ml
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu ML (E: 51kcal, B 0.: 3.4g, T: 2g, W 0.: 4.9g) 100ml
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15g
Jogurt naturalny, 2% ttluszczu ML (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g) 150g
Szynka kanapkowa ML (E: 40kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0.56q) 40g
Pomarancza (E: 118kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.5g, W 0.: 28.25¢) 1 sztuka (2509)
» 10:00 Il Sniadanie (E: 150keal, B 0.: 6.03g, T: 5.29g, W 0.: 20.04q)
Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89g) 30g
Ser w plastrach Favita ML (E: 74kcal, B 0.: 4.2g, T: 4.9g, W 0.: 3.15g) 2 plastry (359)
» 12:00 Obiad (E: 838kcal, B 0.: 48.98g, T: 30.5g, W o.: 98.469)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 12kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 3.03g) 1 porcja

e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposab przygotowania:

Wode zagotowac, ,wlozy¢é zamrozone owoce i gotowac
do migkkosci, doprawi¢ cukrem.

Zupa selerowa, krem 350ml ML, SEL, GL (E: 143kcal, B 0.:2.91g, T: 8.99g, W 0.: 14.99) 1 porcja
e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) Sposdb przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
e Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2q) Wtoszczyzne ugotowac. Seler pokroi¢ w ¢wiartki i
e Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g) ugotowac oddzielnie, nastgpnie zmiksowac. Krem z
e Smietana 18% tluszczu - 3/4 tyzki (20q) selera potaczy¢ z wywarem. Wszystko zaciggna¢ maka
* Wioszczyzna krojona w paski - 1/4 szklanki (25g) i Smietang, zagotowac.
Buraki, gotowane (E: 44kcal, B 0.: 1.68g, T: 0.18g, W 0.: 9.969) 3/4 sztuki (100g)
Kasza jeczmienna pertowa na sypko, z ttuszczem roslinnym GL (E: 300kcal, B 0.: 5.5¢, T: 2509
5.75g, W o.: 58.75q)
Schab duszony z sosem 90/100g SEL, GL (E: 339kcal, B 0.: 38.66g, T: 15.5g, W 0.: 11.829) 1 porcja
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e Maka pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki (15g) Sposob przygotowania:

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

o Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g) Mieso optukac, zwigza¢ Scisle sznurkiem i przyprawic.

e Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 2/3 porcji Lekko podsmazyc¢ z obu stron, podla¢ wodg i dusi¢ do
(160g) miekkosci. Gdy mieso zmieknie wyjaé, wystudzic,

usungé sznurek i wyporcjowac. Z wywaru z miesa
sporzadzi¢ sos zaciaggniety maka i Smietana.

» 15:00 Podwieczorek (E: 94kcal, B 0.: 2.31g, T: 0.78g, W 0.: 20.51g)

Chrupki kukurydziane (E: 94kcal, B 0.: 2.31g, T: 0.78g, W 0.: 20.51g) 5i1/4 garsci (269)
» 17:00 Kolacja (E: 645kcal, B o.: 17.76g, T: 44.41g, W 0.: 67.19g)
Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B 0.: 6.1g, T: 1.3g, W 0.: 56.39) 100g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.119) 15¢
Cukinia duszona 100g (E: 55kcal, B 0.: 2.03g, T: 3.19g, W 0.: 5.28g) 1 porcja
e Cukinia - 1/4 sztuki (150g) Sposab przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)
e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) Cukinig umy¢, nastepnie zetrze¢ na tarczy, na cienkie
e S0l biata - 1 szczypta (19) plastry. Cukinie wtozy¢ do pojemnika GN

posmarowanego olejem, wstawi¢ do pieca
konwekcyjnego na 10 minut. Po tym czasie cukinie
wyjac, posypac ziotami, odrobing soli i wymieszac.
Podawac na ciepto lub zimno.

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
Sos winegret GOR (25ml) (E: 109kcal, B 0.: 0.72g, T: 10.64g, W 0.: 2.319) 1 porcja
® Musztarda - 1 tyzeczka (10g) Sposdb przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
e Ocet jabtkowy - 3/4 tyzki (5ml) Sktadniki potaczyc.

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Ser w plastrach Favita ML (E: 74kcal, B 0.: 4.2g, T: 4.9g, W 0.: 3.15g) 2 plastry (359)

Poledwica z indyka SEL, S (E: 42kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0.04q) 40g
» 20:00 Positek nocny (E: 36kcal, B 0.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 7.69)

Sok pomidorowy (E: 36kcal, B 0.: 1.6g, T: 0.4g, W 0.: 7.69) 3/4 szklanki (200ml)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2355 kcal ~ Warto$¢ energetyczna: 9880.14 kJ
Biatko ogétem: 97.86 g Tluszez: 112.17 g
Weglowodany ogétem: 297.23 g Weglowodany przyswajalne: 736.32 ¢
Btonnik pokarmowy: 31.56 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.18¢g
Sol: 17.34g Wapni: 723.23 mg
Witamina C: 193.15 mg
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