11.02-31.03 Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

13.04.2024 (sobota)
» 08:00 Sniadanie (E: 714kcal, B o.: 32.7g, T: 28.46g, W o.: 84.8¢)

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) 6 . -
e Kawa zbozowa, klasyczna - Anatol GL - (100ml) Sposob przygotowania:

Wode zagotowac, 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.

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

Ser w plastrach Favita ML (E: 74kcal, B 0.: 4.2g, T: 4.9g, W 0.: 3.159) 2 plastry (35g)

Filet z piersi indyka SEL, S (E: 28kcal, B 0.: 6.44g, T: 0.08g, W 0.: 0.4q) 40g
» 10:00 Il Sniadanie (E: 186kcal, B 0.: 20g, T: 10g, W o.: 4g)

Serek wiejski (grani) ML (E: 186kcal, B 0.: 20g, T: 10g, W 0.: 4g) 200g
» 12:00 Obiad (E: 998kcal, B 0.: 45.93g, T: 36.76g, W 0.: 127.1g)

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

Zupa ogérkowa z ziemniakami 350ml ML, GL, SEL (E: 255kcal, B 0.: 6.72g, T: 4.13g, W o.: 1 porcja
50.34g
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Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Ogoérek kwaszony - 11 1/4 sztuki (70g)
Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29)

Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (30g)
Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Sposdb przygotowania:

Wtoszczyzne i ziemniaki umyé, obrac, pokroic i
ugotowac. Do podgotowanych warzyw dodac
poszatkowane ogorki kwaszone oraz przyprawy i olej,
gotowac do miekkosci. Wszystko zaciggng¢ maka i
Smietang, dodac zielona pietruszke.

Gulasz z Jr())patki z warzywami 80/150g GL, ML, SEL (E: 431kcal, B 0.: 33.48g, T: 26.89, W 1 porcja
0.:14.98¢g

Maka pszenna, typ 500 - 1 1/4 tyzki (159)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Smietana 18% ttuszczu - 3/4 tyzki (20g)
Wieprzowina, topatka - 11 1/2 sztuki (1509)
Wtoszczyzna krojona w paski - 1/3 szklanki (40g)

Sposob przygotowania:

Mieso optukac, odcigé powiezie, nastepnie pokroi¢ w
kostke 2cm x 2cm. Lekko podsmazyé z obu stron,
przyprawic, podlac wodg i dusi¢ do miekkosci.
Mieszanke warzyw ugotowac, a nastepnie dodac
ttuszcz, catos¢ zagesci¢ zawiesing z Smietany i maki,
doprawi¢ do smaku i zagotowac.

Kasza jeczmienna pertowa na sypko, z ttuszczem roslinnym GL (E: 300kcal, B 0.: 5.5¢, T: 250g
5.75g, W 0.: 58.75g)

» 15:00 Podwieczorek (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.49g)

Kefir, 2% ttuszczu ML (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 49, W 0.: 9.4q)

1 porcja (200ml)

» 17:00 Kolacja (E: 707kcal, B 0.: 17.46g, T: 45.02g, W o0.: 50.05g)

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¢
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1q) 1 sztuka (100q)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W o0.: 0g) 3/4 szklanki (200ml)
Cytryna (E: 4kcal, B 0.: 0.08g, T: 0.03g, W 0.: 0.95g) 1/7 sztuki (10g)
Szynkowa wieprzowa ML (E: 96kcal, B 0.: 4.4g, T: 4g, W 0.: 0.1g) 40g
Serek $mietankowy, naturalny ML (E: 299kcal, B o.: 7.5g, T: 27.5g, W 0.: 5.389) 125¢
» 20:00 Positek nocny (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu ML (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g) 150g
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2795 kcal Warto$¢ energetyczna: 11732.15
Biatko ogotem: 129.34 g kJ
Weglowodany ogétem: 284.65¢ Iuszez: 127.24 g
Blonnik pokarmowy: 22.44 g Weglowodany przyswajalne: 734.29 ¢
S6l: 15.26 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 77.33¢g
Witamina C: 84.72mg Wapn: 19820

........ mg
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