Dieta podstawowa

21.02.2024 ($roda)
» 08:00 Sniadanie (E: 939kcal, B o.: 32.59g, T: 46.33g, W o.: 101.98g)

Zupa mleczna z ryzem 350ml ML (E: 256kcal, B 0.: 12.21g, T: 6.21g, W o.: 38.379) 1 porcja
* Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g) e . .
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu ML - (300ml) Sposob przygotowania:

Ryz ugotowac w niewielkiej ilosci wrzgcej wody. Gdy ryz
zmieknie wla¢ mleko i gotowac do zagotowania.

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.899) 30g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84g) 70g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15g
Pasztetowa ML, GOR (E: 214kcal, B o.: 8.67g, T: 17.82g, W 0.: 4.12q) 70g
Serek typu "Deliser", naturalny ML (E: 65kcal, B o.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41g) 17g
Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44g) 1/8 sztuki (159)
Kawa zbozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
L o g 2 sz 55k (5071 (@) Sposs pragonans

Wode zagotowad, nastepnie wsypac kawe, zagotowac.
Zaczekac pare minut az sie zaparzy. W tym czasie
zagotowac mleko, nastepnie potgczyc je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

» 12:00 Obiad (E: 1035kcal, B 0.: 50.11g, T: 43.72g, W 0.: 114.99g)

Zupa pieczarkowa 350ml ML, GL, SEL (E: 211kcal, B 0.: 7.14g, T: 4.58g, W 0.: 37.229) 1 porcja

* Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . .-

e Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposob przygotowania:

* Marchew - 1/3 sztuki (2_09) _ Wtoszczyzne wraz z umytg i obrang i pokrojong w

* Pieczarka uprawna, Swieza - 3 sztuki (60g) kostke marchwig ugotowac. Do podgotowanych

* Pietruszka, I|oso|e - 1/3 tyzeczki (29) warzyw dodaé poszatkowane $wieze pieczarki oraz

* Smietana 18% tuszczu - 3/4 tyzki (20g) przyprawy i olej, gotowac do miekkosci. Zupe

e Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) zaciagna¢ maka i $mietana, zagotowad. Podawad z
ugotowanym wczesniej makaronem lub ziemniakami z
wody.

Kurczak pieczony (E: 498kcal, B 0.: 37.42g, T: 38.62g, W 0.: 0.459) 1 porcja
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* Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (200g) 6 . -
* Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml) Sposdb przygotowania:

* Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59) Kurczaka umy¢, odsaczyc, posoli¢, do jamy brzusznej
wiozy¢ zielong pietruszke i uformowac w kieszonke.
Tuszki wytozy¢ do blaszanej formy grzbietem w dot,
natrze¢ olejem i wstawi¢ do nagrzanego piekarnika. W
czasie pieczenia polewac kurczaka ttuszczem z blaszki.
Po upieczeniu wyjac z pieca i wyporcjowac.

Marchew, gotowana (E: 35kcal, B 0.: 0.76g, T: 0.18g, W o.: 8.229) 2 3/4 sztuki (100g)
Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B 0.: 4.5g, T: 0.25g, W 0.: 41g) 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja
e Cukier - 11 1/4 tyzki (25g) e . .
e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposcb przygotowania:

Wode zagotowad, ,wtozy¢ zamrozone owoce i gotowac
do miekkosci, doprawi¢ cukrem.

Koper ogrodowy (E: Tkcal, B 0.: 0.06g, T: 0.01g, W 0.: 0.12g) 1/2 tyzeczki (29)
» 17:00 Kolacja (E: 645kcal, B 0.: 27.17g, T: 33.56g, W 0.: 63.53g)
Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.: 4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84q) 70g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15g
Kietbasa $niadaniowa ML (E: 131kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 1.84q) 40g
Twarozek ze $mietankg 100g ML (E: 143kcal, B o.: 15.46g, T: 7.36g, W 0.: 3.689) 1 porcja
L Gt 413 s

Ser twarogowy ugnie$¢ w misce dukaczem, nastepnie
dodac¢ $mietane i wszystko wymieszac, ewentualnie
dodac zielenine

Koper ogrodowy (E: 1kcal, B 0.:0.06g, T: 0.01g, W 0.: 0.12g) 1/2 tyzeczki (29)

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) 1 sztuka (100g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)

Cytryna (E: 4kcal, B 0.:0.08g, T: 0.03g, W 0.: 0.95g) 1/7 sztuki (10g)
» 20:00 Positek nocny (E: 54kcal, B o.: 2g, T: 0.6g, W 0.: 11.4g)

Sok wielowarzywny SEL (E: 54kcal, B 0.: 2g, T: 0.6g, W 0.: 11.4g) 200ml
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Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2673 kcal
Biatko ogétem: 111.87 g
Weglowodany ogétem: 291.9¢g
Btonnik pokarmowy: 32.56 ¢
sl 1629
Witamina C: 115.18 mg

Wartos¢ energetyczna: 11208.83

kJ
Thuszcz: 124.21 g
Weglowodany przyswajalne: 249.03 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 51.05¢g
Wapni: 856.02 mg
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