Dieta tatwo strawna

06.05.2024 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 868kcal, B o.: 28.78g, T: 38.85g, W o.: 105.36g)

Zupa mleczna z ryzem 350ml ML (E: 256kcal, B 0.: 12.21g, T: 6.21g, W 0.: 38.379) 1 porcja
* Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g) e . .
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu ML - (300ml) Sposob przygotowania:

Ryz ugotowac w niewielkiej ilosci wrzgcej wody. Gdy ryz
zmieknie wla¢ mleko i gotowac do zagotowania.

Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B 0.: 6.1g, T: 1.3g, W 0.: 56.39) 100g

Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.: 0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.119) 159

Kietbasa zywiecka GL, SEL, GOR, ML, S (E: 122kcal, B 0.: 4.4g, T: 129, W 0.: 0g) 40g

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1q) 1 sztuka (100q)

Ser topiony, $mietankowy ML (E: 51kcal, B 0.: 1.36g, T: 4.76g, W 0.: 0.689) 17g

Kawa zbozowa z mlekiem ML, GL (200ml) (E: 55kcal, B 0.: 3.7g, T: 2g, W 0.: 5.89) 1 porcja
o gtz 26t 13 s oo

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

» 12:00 Obiad (E: 969kcal, B 0.: 37.63g, T: 20.96g, W 0.: 164.72g)

Zupa jarzynowa z ziemniakami 350ml SEL (E: 197kcal, B 0.: 6.37g, T: 0.54g, W 0.: 44.679) 1 porcja
e Brukselka, mrozona - 1/8 opakowania (20g) 6 . .
e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/8 opakowania (20g) Sposéb przygotowania:
* Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (20g) Wtoszczyzne i miks warzyw mrozonych podgotowac,
* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) , dorzucié pokrojone w kostke ziemniaki, olej oraz
* Wioszczyzna krojona w paski - 1/2 szklanki (50g) przyprawy, gotowac. Zupe posypac pietruszkg zielona.
e Ziemniaki, Srednie - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Spaghetti migsno - pomidorowe 200/250g GL (E: 563kcal, B 0.: 30.66g, T: 20.22g, W 0.: 1 porcja
66.039)
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* Koncentrat pomidorowy 30% - 11/3 tyzeczki (20g) Mieso umyé, optukad, pokroié na mniejsze kawatki i

* Olej rzepakowy - 1tyzka (10ml) zmieli¢. Patelnie rozgrzac z tluszczem, nastepnie

* Wieprzowina, fopatka - 1 sztuka (100g) usmazy¢ mieso czesto mieszajgc. Dolaé wody i dusic

do miekkosci. Cebule obrag, pokroic¢ i podsmazyé,
dodac koncentrat i wszystko przesmazy¢. Wymieszac
mieso z kancentratem i cebulg, doprawi¢, zagotowac.
Potrawe podawaé z ugotowanym makaronem.
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Kompot wieloowocowy 200ml (E: 112kcal, B 0.: 0.23g, T: 0.08g, W 0.: 27.98g) 1 porcja
e Cukier-1i1/4tyzki (25q) 6 } -
e Mieszanka owocowa, mrozona - 1/8 opakowania (25g) Sposcb przygotowania:

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

Jabtko, duszone (E: 97kcal, B 0.: 0.37g, T: 0.12g, W 0.: 26.04q) 1 sztuka (170q)
» 16:00 Kolacja (E: 709kcal, B 0.: 39.58g, T: 29.89g, W o.: 73.32g)

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 40kcal, B 0.: 0.2g, T: 0g, W 0.: 10g) 3/4 szklanki (200ml)
Chleb zwykty GL (E: 253kcal, B 0.: 6.1g, T: 1.3g, W 0.: 56.39) 100g
Satata (E: 2kcal, B 0.:0.21g, T: 0.03g, W 0.: 0.44q) 1/8 sztuki (159)
Masto ekstra ML (E: 112kcal, B 0.:0.11g, T: 12.38g, W 0.: 0.11q) 15g
Ser w plastrach Favita ML (E: 74kcal, B 0.: 4.2g, T: 4.9, W 0.: 3.159) 2 plastry (35g)
Galaretka z drobiu 1509 SEL (E: 228kcal, B 0.: 28.769, T: 11.28g, W 0.: 3.32g) 1 porcja

e Kurczak, tuszka - 1/8 sztuki (120g) 6 . -

e Marchew, mrozona - 1/3 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) _ Oczyszczone migso z kurczaka ugotowac z

* Wioszezyzna krojona w paski - 1/5 szklanki (209) wioszczyzna, nastepnie przestudzié. Oddzieli¢ mieso

* Zelatyna - 3/41yzki (7g) od kosci, mieso i zielong pietruszke drobno pokroi¢. W

kuwecie uktada¢ warstwe drobiu, marchewki gotowanej
oraz pietruszki zielonej. Zelatyne rozpuscié w
niewielkiej ilosci cieptego wywaru i dolac¢ do reszty,
zagotowac i doprawi¢ do smaku. Zostawi¢ wywar do
wystudzenia. Mieso zalewac tezejgcg galarety |
wstawi¢ do lodowki. Gdy galaretka miesna stezeje kroi¢
na porcje.

» 20:00 Positek nocny (E: 100kcal, B o.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4qg)
Kefir, 2% ttuszczu ML (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4q) 1 porcja (200ml)

EE) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2646 kcal Wartos¢ energetyczna: 11117.44
Biatko ogotem: 112.79 ¢ kJ
Weglowodany ogétem: 352.8g Iuszez: 93.79
Blonnik pokarmowy: 25.72 Weglowodany przyswajalne: 299.71¢
S6l: 14.42 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 37.95¢
Witamina C: 11217 mg Wapn: 940.88 mg




