11.02-31.03 Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

19.03.2024 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (E: 648kcal, B 0.: 21.18g, T: 22.79g, W o.: 82.97g)

Chleb zwykty GL (E: 177kcal, B o.: 4.27g, T: 0.91g, W 0.: 39.41q) 709
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15g
Kawa zbhozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml) 6 . -~
e Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposab przygotowania:

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

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu ML (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g) 1509

Szynkowa wieprzowa ML (E: 96kcal, B o.: 4.4g, T: 4g, W 0.: 0.19) 40g

Pomarancza (E: 118kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.5g, W 0.: 28.25g) 1 sztuka (250q)
» 10:00 Il Sniadanie (E: 176kcal, B 0.: 8.63g, T: 4.39g, W 0.: 26.29q)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g

Kefir, 2% ttuszczu ML (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4q) 1 porcja (200ml)
» 12:00 Obiad (E: 822kcal, B 0.: 36.25g, T: 37.42g, W o.: 92.28g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 107kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.15g, W 0.: 24.69) 1 3/4 sztuki (1509)

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

¢ Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (259) Spos6b przygotowania:

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

Zupa dyniowa krem 350ml| ML, SEL, GL (E: 255kcal, B 0.: 5.13g, T: 14.48g, W 0.: 29.779) 1 porcja
e Maka pszenna, typ 500 - 11 1/4 tyzki (15q) 6 . .
e Dynia- 1/4 sztuki (200g) Sposcb przygotowania:
* Olejrzepakowy - 1 1yzka (10mi) Wtoszczyzne i obrang i pokrojong w kostke dynie
* Pietruszka, I|oso|e - 1/34yzeczki (29) ugotowa¢ z dodatkiem oleju, zmiksowaé, doprawié i
* Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g) zaciggnaé maka | $mietana, zagotowac.
e Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)

Pieczen rzymska w sosie wtasnym 100/100g GL, ML, J (E: 412kcal, B 0.: 25.75g, T: 22.29g, 1 porcja
W o.: 27.58q)
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e Jaja kurze, cafe - 1/5 sztuki (10g) 6 . -

e Maka pszenna, typ 500 - 11 1/4 tyzki (15g) Sposcb przygotowania:

* Migso z piersi indyka, ze skora - 1/5 sztuki (20g) Mieso z indyka i topatki optukag, usuna¢ powiezie,

* Olej rzepakowy - T tyzka (10ml) pokroi¢ w kostke, nastepnie zmieli¢ przez maszynke.

* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) Do masy miesnej doda¢ namoczong butke, jajko i

* Skrobia Zlemniaczana - 1/51yzki (59) przyprawy, wymieszac. Nastepnie uformowaé klops

* Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g) wielkosci bochenka chleba, posmarowac lekko olejem.

* Wieprzowina, fopatka - 1/5 sztuki (20g) Piekarnik rozgrza¢ do 200°C. Pieczen wstawié do

* Wotowina, rostbef - 1/5 porcji (60g) nagrzanego piekarnika, na blachach posmarowanych

* Butki wroctawskie - 1/8 sztuki (20g) olejem. Piec ok. 2 godzin. Wystawic, lekko wystudzi¢ i

poporcjowac, krojac kawatki grubosci ok 1,5cm. Z
pozostatego ttuszczu po pieczeniu sporzgdzicé sos.
Brokuty, gotowane (E: 35kcal, B 0.: 2.38g, T: 0.41g, W 0.: 7.18g) 1 porcja (100g)
Koper ogrodowy (E: Tkcal, B 0.: 0.06g, T: 0.01g, W 0.: 0.12g) 1/2 tyzeczki (29)
» 15:00 Podwieczorek (E: 172kcal, B 0.: 4.46g, T: 2.21g, W o.: 33.84g)
Paluszki solone GL (E: 172kcal, B 0.: 4.46g, T: 2.21g, W 0.: 33.84q) 45¢
» 17:00 Kolacja (E: 629kcal, B o.: 40.96g, T: 24.97g, W o0.: 64.57g)

Chleb zwykty GL (E: 177kcal, B 0.: 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¢
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.: 0.95q) 1/7 sztuki (10g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1q) 1 sztuka (100q)
Galareta rybna z warzywami (E: 146kcal, B 0.: 24g, T: 0.95g, W 0.: 12.359) 1 porcja

e Bulion warzywny - 2/3 szklanki (150ml) 6 . -

¢ Groszek zielony - 1/4 szklanki (40g) Sposob przygotowania:

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) Rybe oczysci¢ pod biezgcg wodg, poporcjowac na

* Sol biata-1szczypta (1) _ ' mniejsze czesci, a nastepnie utozyé na blaszce,

o }/ggogs)zczyzna krojona w paski, mrozona - 2/3 szklanki doprawié przyprawami. Na wierzch utozy¢ pokrojong

drobno wtoszczyzne (marchew, seler, pietruszka, por) i
posypac zielonym groszkiem, piec w piekarniku
nagrzanym do 200 stopni przez okoto 20 minut. W
gorgcym bulionie warzywnym rozpuscicé zelatyne
doprawic do smaku, a nastepnie zalac¢ rybe w
blaszkach. Ostudzi¢ i schtodzi¢ w lodéwce. Podawac

Zelatyna - 1/2 tyzki (4g)
e Dorsz $wiezy, filety bez skdry - 1 porcja (100g)

na zimno.
Serek homogenizowany, naturalny ML (E: 1771kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.65g) 1509
» 20:00 Positek nocny (E: 50kcal, B 0.: 0.19g, T: 0.36g, W 0.: 11.569)
Mus jabtkowy (E: 50kcal, B 0.: 0.19g, T: 0.36g, W 0.: 11.56g) 1i1/4 porcji (100g)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2497 kcal Wartos$¢ energetyczna: 10486.42
Biatko ogotem: 111.67 g kJ
Weglowodany ogétem: 311.51g Tuszez: 92,144
Blonnik pokarmowy: 34.48 g Weglowodany przyswajalne: 254.09 ¢
S6l: 15.77 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 44.66 g
Witamina C: 351.87mg Wapn: 1184.54

........ mg

56



