01.04.2024 (poniedziatek)

Dieta tatwo strawna

» 08:00 Sniadanie (E: 672kcal, B o.: 31.84g, T: 27.05g, W o.: 79.09g)

Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B o.: 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) 15g
Szynka wieprzowa, gotowana ML (E: 47kcal, B o.: 4.8g, T: 3.2g, W 0.: 0.4g) 40q

Satata (E: 2kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q)

1/8 sztuki (159)

Mandarynki (E: 32kcal, B 0.: 0.42g, T: 0.14g, W 0.: 7.84g)

1 sztuka (70q)

Serek wiejski (grani) ML (E: 186kcal, B 0.: 20g, T: 10g, W 0.: 4g)

200g

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

3/4 szklanki (200ml)

» 12:00 Obiad (E: 927kcal, B 0.: 39.52g, T: 19.62g, W 0.: 153.82¢)
Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98q) 1 porcja

e Cukier-11i1/4tyzki (259)

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

Sposoéb przygotowania:

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

Zupa brokutowa z ziemniakami 350ml SEL (E: 170kcal, B 0.: 5.07g, T: 5.78g, W 0.: 27.1g) 1 porcja
e Brokuty, mrozone - 1/6 opakowania (80g) 6 . .
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:
* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) Wode nalezy zagotowaé z dodatkiem ziela
* Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (29) angielskieqo, liscia laurowego, lubczyk oraz
* Pieprz czamy - 1 szczypta (19) wtoszczyzny. Nastepnie dodaé obrane, pokrojone w
* Sl biata-1szczypta (1g) , kostke ziemniaki i gotowac. Gdy ziemniaki lekko
* Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) zmiekng dodac brokuty. Wszystko gotowaé do
o Z!emnlak_l, sre_dme - 1 sztuka (100g) miekkosci, dodaé olej doprawic solg i pierzem. Gotowa
* Ziele angielskie - (0g) ' zupe posypac pokrojong zielong pietruszkg
o iS¢ lubczyku, suszony - 1/2 sztuki (1)

Potrawka z indyka 90/100g ML, SEL, GL (E: 310kcal, B 0.: 27.71g, T: 13.08g, W 0.: 21.529) 1 porcja
e Maka pszenna, typ 500 - 11 1/4 tyzki (15q) 6 . -
e Mieso z piersi indyka, bez skdry - 1i1/3 sztuki (130g) Sposdb przygotowania:
* Rodzynki- 1/03 garsci(10g) Oczyszczone filety z indyka podzielié w porcje i posolic.
* Smietana 18% tiuszczu - 3/4 fyzki (20g) Do wrzacej wody whozyé mieso, szybko zagotowaé a
e Wioszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g) nastepnie gotowac na wolnym ogniu. Gdy mieso
* Masto ekstra - 1 plaster (109) zmieknie doda¢ whoszczyzne i dogotowaé do

Sok z cytryny - 1/3 tyzki (2ml)

miekkosci. Ugotowane filety ostudzi¢. Do wywaru z
indyka dodac masto, zawiesiny z maki i Smietany,
dotozy¢ rodzynki, sok z cytryny do smaku i zagotowac.

Marchew, gotowana (E: 35kcal, B 0.: 0.76g, T: 0.18g, W 0.: 8.22q)

2 3/4 sztuki (100g)

Ryz biaty, gotowany (E: 300kcal, B 0.: 5.75g, T: 0.5g, W 0.: 699)

2 szklanki (2509)




Dieta tatwo strawna

» 17:00 Kolacja (E: 626kcal, B 0.: 16.39g, T: 26.81g, W 0.: 74.61g)
Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B o.: 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¢

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

3/4 szklanki (200ml

Cytryna (E: 4kcal, B 0.: 0.08g, T: 0.03g, W 0.: 0.959)

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

2 plastry (35¢

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

)
1/7 sztuki (10g)
)
)

1 sztuka (100g

Kietbasa krakowska parzona GL, S, GOR, ML, SEL (E: 124kcal, B 0.: 4.8g, T: 8g, W 0.: 0g)

40g

» 20:00 Positek nocny (E: 100kcal, B o.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4q)
Kefir, 2% ttuszczu ML (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4q)

1 porcja (200ml)

85j)) Wartos$ci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2325 kcal Wartos¢ energetyczna: 9787.29 kJ
Biatko ogétem: 94.559 Tluszcz: 77.48 g
Weglowodany ogotem: 316.92g Weglowodany przyswajalne: 278124
Btonnik pokarmowy: 24.6 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 36.84¢g
Sol: 15.79 g Wapn: 639.88 mg

Witamina C: 128.71 mg




