13.02.2024 (wtorek)

Dieta latwo strawna

» 08:00 Sniadanie (E: 591kcal, B 0.: 20.47g, T: 21.16g, W o.: 75.51g)

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.: 0.11q) 15¢
Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu ML (E: 92kcal, B 0.: 5.55¢, T: 2.25g, W 0.: 12.3g) 1509
Szynkéwka wieprzowa ML (E: 77kcal, B o.: 4.8g, T: 3.2g, W 0.: 0.569) 40g
Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q) 1/8 sztuki (15g)
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: 29, W 0.: 4.99) 100ml
» 12:00 Obiad (E: 1239kcal, B 0.: 59.97g, T: 50.11g, W 0.: 144.07g)

Zupa koperkowa z lanym ciastem 350ml ML, J, GL, SEL (E: 312kcal, B 0.: 7.28g, T: 15.28g, 1 porcja
Wo.: 37.67g)

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) Sposab przygotowania:

e Maka pszenna, typ 500 - 3 i 3/4 tyzki (45g)

e Koper ogrodowy - 5 tyzeczek (20g) Wioszczyzne ugotowac z dodatkiem oleju. Gdy

® Olej rzepakowy - 1 fyzka (10ml) warzywa beda miekkie dodaé umyty i posiekany koper,

o Smietana 18% tluszczu - 3/4 tyzki (20g) zaciggna¢ maka i Smietang. Weczesniej przygotowac

e Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) lane ciasto w nastepujacy sposob: umyte jajka wbi¢ do

naczynia z przesiang maka, wymiesza¢ na jednolitg
mase, jezeli ciasto jest zbyt geste, dodaé troche wody.
Ciasto wlewa¢ wolnym strumieniem na gotujaca sie
zupe, jednoczesnie delikatnie mieszajac.

Kurczak gotowany z sosem (100/100g) ML, GL (E: 506kcal, B o.: 45.22g, T: 30.26g, W o.: 1 porcja

14.19g)

Kurczak, tuszka - 1/7 sztuki (230g)

Maka pszenna, typ 500 - 1i 1/4 tyzki (15g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)

Sposab przygotowania:

Oczyszczonego kurczaka umyé, osaczy¢ z wody,
uformowaé w kieszen i posoli¢. Do wrzgcej wody
wlozy¢ tuszke, szybko zagotowac a nastepnie gotowaé
na wolnym ogniu. Gdy kurczak zmieknie dodac
wioszczyzne i dogotowaé do miekkosci. Ugotowanego
kurczaka ostudzi¢, zwazy¢ i podzieli¢ na porcje. Wywar
z kurczaka zagesci¢ zawiesing z maki i Smietany,
doprawi¢ do smaku, zagotowad.

Suréwka z marchwi z brzoskwinig ML (100g) (E: 130kcal, B 0.: 2.68g, T: 4.23g, W 0.: 1 porcja

23.11q)
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e Cukier - 1/4 tyzki (5g) Sposdb przygotowania:

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

e Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g) Marchew umy¢, obra¢ i zetrze¢ na tarce jarzynowe;.

» Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g) Brzoskwinie pokroi¢ w drobng kostke i odcedzi¢ na

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu ML - (20g) sitku. Sporzadzi¢ sos ze $mietany, jogurtu i przypraw.

. (Brzo;skwinie cate w lekkim syropie, puszka - 1/8 puszki Wszystkie sktadniki wymieszac.

50g

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 178kcal, B 0.: 4.5g, T: 0.25g, W 0.: 419) 3 sztuki (2509)
Koper ogrodowy (E: Tkcal, B 0.: 0.06g, T: 0.01g, W 0.: 0.12g) 1/2 tyzeczki (2g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja

e Cukier-1i1/4 tyzki (25g) Sposob przygotowania:

e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g)
Wode zagotowac, ,wlozyé zamrozone owoce i gotowac

do miekkosci, doprawi¢ cukrem.

» 15:00 kolacja (E: 698kcal, B 0.: 33.46g, T: 27.6g, W o.: 82.33g)

Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B 0.: 6.1g, T: 1.3g, W 0.: 56.3) 100g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 159
Ser w plastrach Favita ML (E: 74kcal, B 0.: 4.2g, T: 4.9g, W 0.: 3.15g) 2 plastry (359)
Pasta miesna 70g SEL, GL (E: 200kcal, B 0.: 21.95g, T: 8.82g, W 0.: 8.679) 1 porcja

e Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:

e Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)

e Wieprzowina, topatka - 1 sztuka (100g) Oczyszczone migso z wotowiny ugotowac z

e Wioszczyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (15g) wiloszczyzng. Nastepnie przestudzone migso oraz

wloszczyzne zmieli¢, doprawi¢ do smaku. Paste
zagescic¢ gorgcym wywarem zaciggnietym maka. Po
wystudzeniu poporcjowad.

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) 1 sztuka (1009)

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: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)

Maslanka naturalna ML (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9q) 200ml
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2616 kcal
Biatko ogotem: 120.3 g
Weglowodany ogétem: 310914¢
Btonnik pokarmowy: 24.09¢
Sol. 4.43 ¢
Witamina C: 97.98 mg

Wartos¢ energetyczna: 10976.27

J
Tluszcez: 101.87 g
Weglowodany przyswajalne: 267.17 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 39.99¢
Wapii: 842.95 mg
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