Dieta podstawowa

04.04.2024 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 555kcal, B 0.: 20.71g, T: 30.54g, W o.: 75.99)

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

Kawa zbozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 29, W 0.: 5.8) 1 porcja
At s T

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.

Szynka kanapkowa ML (E: 40kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0.56q) 409
Papryka czerwona (E: 19kcal, B 0.: 0.78g, T: 0.3g, W 0.: 3.96q) 1/4 sztuki (609)
Satata (E: 2kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W o.: 0.44g) 1/8 sztuki (159)
» 12:00 Obiad (E: 1033kcal, B 0.: 39.82g, T: 24.67g, W 0.: 166.71g)

Barszc§ biaty z ziemniakami ML,GL, SEL (350ml) (E: 252kcal, B 0.: 5.88g, T: 4.01g, W o.: 1 porcja
47.11g

e Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g) 6 . -

e Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:

* Pietruszka, ||sgle - 1/3 tyzeczki (29) Wioszezyzne i ziemniaki umyé, obraé, pokroic i

* Por-1/8 sztuki (10g) _ ugotowac. Do wywaru dodac rozpuszczony w zimnej

* Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) wodzie zurek oraz przyprawy i ttuszcz. Wszystko

e Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g) zaciggnaé maka i $mietana.

e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)

e Zurek staropolski, butelka - 1/8 opakowania (30ml)

Filet z i)ndyka duszony w sosie 80/100g ML, GL (E: 278kcal, B 0.: 25.06g, T: 14.62g, W o.: 1 porcja
11.82g

e Maka pszenna, typ 500 - 11 1/4 tyzki (15g) 6 . -

e Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1 1/4 sztuki (120g) Spos6b przygotowania:

* Olej rzepakO\(/)vy - 1iyzka (10ml) Mieso optukac, odcigé powiezi, nastepnie zwigzac

* Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g) $cisle sznurkiem i przyprawié. Lekko podsmazy¢ z obu

stron, podla¢ wodg i dusi¢ do miekkosci. Gdy mieso
zmieknie wyjac, wystudzic, usunac sznurek i
wyporcjowac. Z wywaru z miesa sporzadzi¢ sos
zaciggniety makg i Smietana.
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Buraczki tarte z chrzanem 100g (E: 91kcal, B 0.: 3.15g, T: 0.21g, W 0.: 21.05g) 1 porcja
e Burak-1i1/3 sztuki (150q) 6 . .
e Chrzan- 1 tyzeczka (10g) Sposdb przygotowania:

* Cukier - 1/41yzki (5) Buraczki oczyscic, umyé, ugotowac, nastepnie ostudzié,
obrac i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Buraczki
wymieszac z chrzanem, dodac¢ do smaku sol i cukier.

Kasza jeczmienna pertowa na sypko, z ttuszczem roslinnym GL (E: 300kcal, B 0.: 5.5g, T: 250g
5.75g, W 0.: 58.75g)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
e Cukier-11i1/4tyzki (25g) 6 . .
¢ Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (259) Sposob przygotowania:

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

» 17:00 Kolacja (E: 702kcal, B 0.: 18.02g, T: 35.89g, W 0.: 74.14g)

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) 15¢

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g) 3/4 szklanki (200ml)

Cukinia duszona 100g (E: 55kcal, B 0.: 2.03g, T: 3.19g, W 0.: 5.28¢) 1 porcja
L pune e

* Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (19) Cukinie umy¢, nastepnie zetrzeé na tarczy, na cienkie

* Sol biata- 1 szczypta (19) plastry. Cukinie wiozy¢ do pojemnika GN
posmarowanego olejem, wstawi¢ do pieca
konwekcyjnego na 10 minut. Po tym czasie cukinie
wyjaé, posypac ziotami, odrobing soli i wymieszac.
Podawac na ciepto lub zimno.

Sos winegret GOR (25ml) (E: 109kcal, B 0.: 0.72g, T: 10.64g, W 0.: 2.319) 1 porcja
e Musztarda - 1 tyzeczka (10g) 6 . .
* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Sposdb przygotowania:
e (Qcet jab‘rkowy -3/4 erZkI (5m|) Skiadniki pOJfaCZYC.

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Ser w plastrach Favita ML (E: 74kcal, B 0.: 4.2g, T: 4.9g, W 0.: 3.159) 2 plastry (359)

Szynkéwka wieprzowa ML (E: 77kcal, B 0.: 4.8g, T: 3.2g, W 0.: 0.56Q) 40g

» 20:00 Positek nocny (E: 106kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.4g, W o0.: 25g)
Mus z jabtek i brzoskwin (E: 106kcal, B 0.: 0.6g, T: 0.4g, W 0.: 259) 11 1/4 porcji (100g)
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Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2396 kcal Wartos$¢ energetyczna: 9991.69 kJ
Biatko ogotem: 79.159g Tluszcz: 91.5¢g
Weglowodany ogétem: 341.75g Weglowodany przyswajalne: 765.8 g
Btonnik pokarmowy: 32.79 Kwasy tluszczowe nasycone ogoétem: 29.63 ¢
Sol: 6.43 g Wapn: 614.15mg
Witamina C: 185.07 mg




