Dieta podstawowa

23.02.2024 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (E: 893kcal, B o.: 32.08g, T: 34.19g, W 0.: 119.51g)

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.: 35.84q) 70g

Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11q) 15¢

Kawa zbozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B o.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) Sposob przygotowania:

e Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml)
Wode zagotowad, nastepnie wsypac kawe, zagotowac.
Zaczekac pare minut az sie zaparzy. W tym czasie
zagotowaé mleko, nastepnie potaczyé je z wywarem z
kawy w stosunku 1:1.

Zupa mleczna z kaszg jaglang 350ml ML (E: 257kcal, B o.: 13.35g, T: 6.87g, W 0.: 36.18Q) 1 porcja

e Kasza jaglana - 1/3 woreczka (30g) Sposob przygotowania:

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 1/3 szklanki (300ml)
Kasze jaglang ugotowac¢ w niewielkiej iloSci wrzacej
wody. Gdy bedg miekkie wla¢ mleko i gotowac do
zagotowania

Serek typu "Deliser", naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41q) 17g
Midd pszczeli (E: 80kcal, B 0.:0.08g, T: 0g, W 0.: 19.88q) 1 tyzka (25g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.:0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) 1 sztuka (100g)
Jaja gotowane (E: 70kcal, B 0.: 6.25g, T: 4.85g, W 0.: 0.3g) 1 sztuka (509)
» 12:00 Obiad (E: 958kcal, B 0.: 39.5g, T: 27.28g, W 0.: 143.83q)

Zupa wisniowa z makaronem 350ml GL (E: 322kcal, B 0.: 4.06g, T: 0.8g, W 0.: 75.46Q) 1 porcja

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

e Wisnie bez pestek, mrozone - 1i 1/4 garsci (80g)

e Cukier - 1i1/4 tyzki (259) Wode zagotowac, wiozy¢ zamrozone wisnie i gotowac

e Kisiel w proszku - 2/3 opakowania (20g) do miekkosci, nastepnie dodaé¢ do smaku cukier. Zupe

podawac¢ z rozpuszczonym w wodzie kisielem,
zagotowaé. Zupe podawac na talerzu z makaronem
gotowanym.

Ryba smaz)ona w sosie greckim 90/150g GL, R, SEL (E: 457kcal, B 0.: 30.85g, T: 26.22g, W 1 porcja
0.:27.19g
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Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
Cebula - 1/5 sztuki (20g)
Filet z dorsza, mrozony - 1i 1/3 porcji (130g)

Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Olej rzepakowy - 2 i 1/2 tyzki (25ml)
Pietruszka, korzen - 1/7 sztuki (10g)
Por - 1/8 sztuki (10g)

Seler korzeniowy - 1/6 sztuki (60g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 1/3 tyzeczki (20g)

Dieta podstawowa

Sposaéb przygotowania:

Filety rybne posypaé przyprawami

i pozostawi¢ do

odmrozenia. Nastepnie panierowaé porcje w mace
pszennej, jajku i butce tartej. Usmazy¢ na dobrze
rozgrzanym oleju na ztoty kolor. Marchew i seler
zetrze¢ na tarce jarzynowej, nastepnie podsmazy¢
cebule i dodac¢ warzywa, chwile smazy¢. Podla¢ wodg i
dusi¢ warzywa do miekkosci. Gdy warzywa zmiekna
dotozy¢ koncentrat pomidorowy, doprawi¢ do smaku i

zagotowac.

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B 0.: 4.5g, T: 0.25g, W 0.: 419)

3 sztuki (2509)

Pietruszka, liscie (E: Tkcal, B 0.: 0.09g, T: 0.01g, W 0.: 0.18g)

1/3 tyzeczki (2g)

» 17:00 Kolacja (E: 671kcal, B 0.: 30.88g, T: 27.99g, W 0.: 67.389)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89g) 30g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B 0.:4.13g, T: 1.19g, W o.: 35.84g) 70g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15¢
Szynkowa wieprzowa ML (E: 96kcal, B o.: 4.4g, T: 4g, W 0.: 0.1q) 40g
Serek wiejski (grani) ML (E: 186kcal, B 0.: 20g, T: 10g, W o.: 4g) 200g

Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q)

1/8 sztuki (15g)

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g)

3/4 szklanki (200ml)

» 20:00 Positek nocny (E: 112kcal, B 0.: 1.6g, T: 0.6g, W o.: 25.4g)
Sok wieloowocowy, egzotyczny (E: 112kcal, B o.: 1.6g, T: 0.6g, W o.: 25.4g)

3/4 szklanki (200ml)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2634 kcal
Biatko ogétem: 104.06 g
Weglowodany ogétem: 356.12 g
Btonnik pokarmowy: 30.53 g
Sol: 14.76 g
Witamina C: 188.85 mg

Wartos¢ energetyczna: 11076.09

kJ
Tluszcz: 90.06 ¢
Weglowodany przyswajalne 320.46 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.6¢g
Wapn: 925.81 mg
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