Dieta podstawowa

02.04.2024 (wtorek)
» 08:00 Sniadanie (E: 689kcal, B o.: 22.37g, T: 21.91g, W o.: 99.75g)

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
Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu ML (E: 92kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.39) 1509
Pomarancza (E: 118kcal, B 0.: 2.25g, T: 0.5g, W 0.: 28.25q) 1 sztuka (250q)
Kawa zbozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
Lot 2 sl o

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.

Szynkéwka wieprzowa ML (E: 77kcal, B 0.: 4.8g, T: 3.2g, W 0.: 0.56Q) 40g
» 12:00 Obiad (E: 1007kcal, B 0.: 35.47g, T: 10.68g, W 0.: 199.61g)
Zupa ogérkowa z ziemniakami 350ml ML, GL, SEL (E: 255kcal, B 0.: 6.72g, T: 4.13g, W 0.: 1 porcja
50.34q)
e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . -
e Marchew - 1/3 sztuki (20g) Sposdb przygotowania:
* Ogorek kwaszony - 111/4 sztuki (709) Wtoszczyzne i ziemniaki umyé, obrac, pokroié i
* Pietruszka, |IOSCIe - 173 tyzeczki (29) ugotowag. Do podgotowanych warzyw dodac
* Smietana 18% tiuszczu - 3/4 tyzki (20g) poszatkowane ogorki kwaszone oraz przyprawy i olej,
* Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (309) gotowaé do miekkosci. Wszystko zaciggnaé maka i
e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g) $mietana, dodac zielona pietruszke.
Makaron z twarogiem 250/100g ML,GL (E: 490kcal, B 0.: 27.45g, T: 5.95g, W 0.: 82.669) 1 porcja
o Cukier - 3/4 tyzki (15g) 6 . -
e Cukier waniliowy - 1 1/4 tyzeczki (59g) Sposdb przygotowania:
* Ser twarogowy, péftiusty - 311/3 plastra (100g) Makaron ugotowaé w duzej ilosci wody. Ser twarogowy
* (l\él%léagr)on bezjajeczny, gotowany - 21 1/4 szklanki pokruszy¢ na drobne kawateczki i wymieszac z cukrem

i cukrem waniliowym.

Sos truskawkowy 100ml (E: 53kcal, B 0.: 0.7g, T: 0.4g, W 0.: 12.59g) 1 porcja
e Cukier - 1/4 tyzki (5g) 6 . -
e Truskawki, mrozone - 2/3 szklanki (100g) Sposdb przygotowania:

Truskawki odmrozi¢ w warunkach chtodniczych,
zagotowac, zmiksowac, dodac cukier, zamieszac.

Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja




e Cukier-11i1/4tyzki (25g)
e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g)
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Sposadb przygotowania:

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

Jabtko, duszone (E: 97kcal, B 0.: 0.37g, T: 0.12g, W 0.: 26.04q)

1 sztuka (170q)

» 17:00 Kolacja (E: 913kcal, B 0.: 37.17g, T: 45.98g, W 0.: 90.56g)

Chleb zwykty GL (E: 76kcal, B 0.: 1.83g, T: 0.39g, W 0.: 16.89q) 30g
Chleb zytni razowy GL (E: 159kcal, B o.: 4.13g, T: 1.19g, W 0.: 35.84q) 70g
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11g) 15¢
Hummus pomidorowy S (E: 307kcal, B 0.: 8.05g, T: 23g, W 0.: 14.95g) 115¢

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1q)

1 sztuka (100g)

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

3/4 szklanki (200ml)

Pasta miesna 70g SEL, GL (E: 200kcal, B 0.: 21.95g, T: 8.82g, W 0.: 8.67q)

Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29)
Wieprzowina, fopatka - 1 sztuka (100g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/7 szklanki (15g)

1 porcja

Sposdb przygotowania:

Oczyszczone mieso z wotowiny ugotowac z
wioszczyzng. Nastepnie przestudzone mieso oraz

wioszczyzne zmieli¢, doprawi¢ do smaku. Paste
zagesci¢ gorgcym wywarem zaciggnietym makg. Po
wystudzeniu poporcjowac.

» 20:00 Positek nocny (E: 106kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.4g, W o.: 25¢)
Mus z jabtek i brzoskwin (E: 106kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.4g, W 0.: 25g)

11 1/4 porcji (100g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2715 kcal Wartos¢ energetyczna: 11403.55
Biatko ogétem: 95.61 g kJ
Weglowodany ogétem: 414.92 g Thuszez: 78979
Blonnik pokarmowy: 39.35 Weglowodany przyswajalne: 311.35¢
S6l: 734 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 32.56 g
Witamina C: 271.9mg Wapi: 699.67 mg




