11.02-31.03 Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

03.04.2024 (Sroda)
» 08:00 Sniadanie (E: 799kcal, B o.: 28.19g, T: 41.79g, W o.: 81.669)

Chleb zwykty GL (E: 177kcal, B 0.: 4.27g, T: 0.91g, W 0.: 39.41g) 70g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15g
Zupa mlec)zna z ptatkami owsianymi 350ml ML, GL (E: 266kcal, B 0.: 13.77g, T: 8.16g, W 1 porcja
0.:35.49¢

* Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 11 1/3 szklanki (300ml) 6 . .
e Piatki owsiane - 3 tyzki (30g) Sposdb przygotowania:

Ptatki owsiane ugotowac w niewielkiej iloSci wody. Gdy
bedg miekkie wla¢ mleko i gotowac do zagotowania.

Kawa zbozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 29, W 0.: 5.8q) 1 porcja
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) e . .
¢ Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposob przygotowania:

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

Serek typu "Deliser", naturalny ML (E: 65kcal, B 0.: 1.73g, T: 6.31g, W 0.: 0.41q) 179

Satata (E: 2kcal, B 0.: 0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q) 1/8 sztuki (159)

Kietbasa zywiecka GL, SEL, GOR, ML, S (E: 122kcal, B o.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0g) 40g
» 10:00 Il Sniadanie (E: 171kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.65g)

Serek homogenizowany, naturalny ML (E: 171kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.65g) 1509
» 12:00 Obiad (E: 909kcal, B 0.: 35.97g, T: 41.41g, W 0.: 103.619)

Kompot wieloowocowy b/c 200ml (E: 12kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 3.03q) 1 porcja

¢ Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposéb przygotowania:

Wode zagotowac, ,wtozy¢ zamrozone owoce i gotowac
do miekkosci, doprawi¢ cukrem.
Zupa p;Jmidorowa z ryzem 350ml ML, SEL, GL (E: 214kcal, B 0.: 5.71g, T: 4.48g, W 0.: 1 porcja
39.35¢
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e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . -

e Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g) Sposob przygotowania:

* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) Wioszczyzne ugotowac, dodac olej, ryz i gotowac do

* Ryz bialy - 1/06 szklanki (30g) miekko$ci. Koncentrat pomidorowy rozmieszaé z

* Smietana 18% tiuszczu - 3/4 tyzki (20g) niewielka iloscia goracego wywaru i dodac do zupy,

e Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) doprawi¢. Wszystko zaciagnaé maka i $mietana,

zagotowac.

Klops duszony z sosem 100/100g ML, J, GL (E: 426kcal, B 0.: 24.97g, T: 26.13g, W 0.: 1 porcja
23.05)

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10q) 6 . -

e Maka pszenna, typ 550 - 11 1/4 tyzki (159) Sposob przygotowania:

* Migso z piersi indyka, bez skory - 1/3 sztuki (40g) Mieso z indyka i topatki umyé, usunac powiezie, pokroi¢

* Olej rzepakO\gvy ~1i1/2tyzki (15mi) w kostke, nastepnie zmieli¢ przez maszynke. Do masy

* Smietana 18% thuszczu - 3/4 tyzki (20g) miesnej doda¢ namoczona butke, jajko i przyprawy,

* Wieprzowina, fopatka - 2/3 sztuki (60g) wymieszac. Nastepnie uformowac podtuzne klopsy.

e Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (209)

Patelnie rozgrzac z olejem, obsmazy¢ klopsy na ztoty
kolor, nastepnie podla¢ wodg i dusi¢ do miekkosci. Sos
zaciggnac zawiesing z maki i Smietany, dodac
przyprawy i zagotowac.

Suréwka z kapusty pekiskiej (E: 149kcal, B 0.: 2.3g, T: 10.56g, W 0.: 13.469) 1 porcja
e Jabtko - 1/4 sztuki (50g) 6 . .
e Kapusta pekiriska - 3 liscie (1509) Sposdb przygotowania:

e Marchew - 2/3 sztuki (30g)

, : Kapuste optukac, osuszy¢ i zszatkowac recznie.
¢ Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Marchew i jabtka umyc, obrac i zetrze¢ na tarce
jarzynowej. Z oleju i przypraw sporzadzic sos.
Wszystkie sktadniki wymieszac

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 107kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.15g, W 0.: 24.69) 11 3/4 sztuki (1509)
Koper ogrodowy (E: Tkcal, B 0.:0.06g, T: 0.01g, W 0.: 0.12g) 1/2 tyzeczki (29)
» 15:00 Podwieczorek (E: 170kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.55g, W o.: 42.12g)
Kisiel z jabtkiem 250ml (E: 170kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.55g, W 0.: 42.129) 1 porcja
e Cukier - 1tyzka (20q) o . -
o Jabtko - 3/4 sztuki (130) Sposb przygotowania:

* Kisiel porzeczkowy - 3/4 opakowania (259) W garnku zagotowac¢ odmierzong ilo$¢ wody, . kisiel

rozpusci¢ w niewielkiej ilosci wody z dodatkiem cukru
za pomoca trzepaczki. gdy woda sie zagotuje,
zawiesine kisielu wla¢ do wody intensywnie mieszac,
dodac obrane, wydrylowane i starte jabtka.

» 17:00 Kolacja (E: 528kcal, B 0.: 28.81g, T: 34.27g, W o.: 49.89q)
Chleb zwykly GL (E: 177kcal, B o.: 4.27g, T: 0.91g, W 0.: 39.41q) 70g

Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15¢
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Satatka brokutowa z jajkiem i sosem jogurtowo- koperkowym J, ML, 100g (E: 95kcal, B o.: 1 porcja
8.38g, T: 4.33g, W 0.: 6.8g)
e Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (809) 6 . -
e Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g) Sposob przygotowania:
* Pomidor-1/3 sztuki (409) Brokuty ugotowaé, podzielié na czgstki, jajka ugotowac
* Jaja gotowane - 1/2 sztuki (25g) o na twardo, obra¢ i pokroié na éwiartki. Pomidora umyc,
* Jogurt grecki z pefnego mleka - 11/2 tyzki (309) pokroié na ¢wiartki, utozy¢ wszystko w pojemniczkach.

Z jogurtu i poszatkowanego kopru zrobi¢ sos, doprawic
solg i pieprzem, i pola¢ nim satatke.

Twarozek ze $mietankg 70g ML (E: 98kcal, B 0.: 11.47g, T: 4.62g, W 0.: 2.58q) 1 porcja
e Ser twarogowy, potttusty - 2 plastry (60g) 6 . .
o Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g) Sposdb przygotowania:

Ser twarogowy ugnies¢ w misce dukaczem, nastepnie
dodac Smietane i wszystko wymieszac, ewentualnie
dodac zielenine

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W 0.: 0g) 1/3 szklanki (100ml)

Cytryna (E: 4kcal, B 0.: 0.08g, T: 0.03g, W 0.: 0.95g) 1/7 sztuki (10g)

Poledwica z indyka SEL, S (E: 42kcal, B 0.: 4.4g, T: 12g, W 0.: 0.04g) 40g
» 20:00 Positek nocny (E: 88kcal, B 0.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 9g)

Maslanka naturalna ML (E: 88kcal, B o.: 6.4g, T: 3g, W 0.: 99) 200ml
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2665 kcal Wartos¢ energetyczna: 11163.72
Biatko ogotem: 111.37 g kJ
Weglowodany ogétem: 203.03 g Tuszez: . 131.52 g
Btonnik pokarmowy: 25.47 g Weglowodany przyswajalne: 249.73 g
sel: 5577 Kwasy thuszczowe nasycone ogélem: 53.9 g
Witamina C: 162.81mg Wapn: 1252.08

........ mg




